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30 сентября  
Убывающая Луна в Деве 
     прогулка за городом, тыква в меню 
     прямой контакт с бытовой химией 
1 октября Убывающая Луна в Деве 
     цитрусовые, массаж кожи головы 
     нагрузка на поясницу, немытые  
     орехи 

2 октября Луна в Весах, новолуние 
     упражнения для горла, чай  
     с ромашкой 
     нахождение на сквозняках,  
     солености 

3 октября Растущая Луна в Весах 
     общение с близкими, рыбный суп  
     майонезные салаты, тесная обувь

20 сентября  
Убывающая Луна в Тельце 
     больше воды, зарядка, вкусная еда 
     жирное мясо, отказ от прогулки 
21 сентября  
Убывающая Луна в Тельце
     творог в меню, зарядка для глаз 
     алкоголь, избыток сахара 
22 сентября  
Убывающая Луна в Близнецах 
     баня, травяные чаи, массаж стоп 
     нагрузка на шею, чтение в темноте 
23 сентября  
Убывающая Луна в Близнецах 
     занятие любимым хобби, огурцы
     сплетни, крепкий кофе
24 сентября  
Убывающая Луна в Раке 
     медитация, массаж всего тела 
     уныние, обиды, сдобная выпечка 
25 сентября  
Убывающая Луна в Раке 
     внимание осанке, упражнения  
     на пресс 
     спонтанные покупки, гиподинамия 
26 сентября  
Убывающая Луна в Раке 
     визит к окулисту, простукивание  
     тела 

     самолечение боли в животе,  
     капуста 

27 сентября  
Убывающая Луна во Льве 
     стрижка волос, базилик в меню 
     жгучие специи, нагрузка  
     на голеностоп 

28 сентября  
Убывающая Луна во Льве 
     теплая ванна, разбавленные соки 
     скандалы, телешоу нон-стопом

29 сентября  
Убывающая Луна в Деве 
     уход за кожей, минералка  
     без газа 
     запрокидывание головы, никотин 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 
поговорим с хирургом Юлианом 
Лымарем о лечении (и об удале-
нии) аппендицита. Будем бороть-
ся с осенней хандрой с помощью 
душистой вербены. Выберем са-
мую надежную термозащиту для 
волос и узнаем, есть ли связь 
между датой рождения и состоя-
нием здоровья. Также в номере –  
проникновенные женские исто-
рии, самые точные гороскопы и 
еще много всего. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР  
В ПРОДАЖЕ С 4 ОКТЯБРЯ!
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Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

4 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  как быть, если тройничный нерв 
«разбушевался»;

•  как делать зарядку по утрам,  
не вставая с кровати; 

•  что вкусненького приготовить  
из Ее величества королевы Тыквы.

ВОТ И ПРИБЛИЖАЕТСЯ СЕРЕДИНКА 
ОСЕНИ – ВРЕМЯ ЗАТЯЖНЫХ ДОЖДЕЙ, 
ТЕПЛЫХ СВИТЕРОВ И ВЕЧЕРНИХ 
ПОСИДЕЛОК НА ДИВАНЕ ПОД 
ПУШИСТЫМ ПЛЕДОМ. А МЫ, КАК 
ОБЫЧНО, ПОСТАРАЛИСЬ СОБРАТЬ 
В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» ВСЁ САМОЕ ИНТЕРЕСНОЕ, 
ПОЛЕЗНОЕ И ВКУСНОЕ ДЛЯ ВАС. 
В ЭТОТ РАЗ РАССКАЖЕМ:

+

сентябрьсентябрь

–
+
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3СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

КАК ПРАВИЛЬНО  
ЗАВЯЛИТЬ КЛЮКВУ?

?

ПОЧЕМУ ВРЕДНО 
ЗАПРОКИДЫВАТЬ ГОЛОВУ 
НАЗАД?

МОЖНО ЛИ КУПИТЬ ОЧКИ 
В ОБЫЧНОМ МАГАЗИНЕ?

?

?

У меня всегда было хорошее зрение, но возраст 
берет свое – и вот уже нитку в игольное ушко 
вставить не получается. Я пошла за продук-

тами в супермаркет, да там и очки себе купила. Самые 
дешевые, но работают же. А дочка меня отругала, мол, 
нельзя так, надо в специальном салоне делать их на за-
каз. Но почему, если очки свою функцию выполняют и 
так? 

Янина Петровна К., г. Рязань
 

Я нина, мы согласны с вашей дочкой. Готовые оч-
ки – это быстро и удобно… но универсально. И в 

случае с коррекцией зрения – это не плюс. Готовые моде-

 
Дорогие  

читатели,  
если в этом номере вы не нашли отве-

ты на имеющиеся у вас вопросы, пишите нам 
по адресу: 127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, 

стр.2, ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья», 
или звоните по телефону 8 (499) 399-36-78.  
Отправляйте свои вопросы по электронной 

почте: sz@kardos.ru. Каждый ваш во-
прос попадет к профильному 
специалисту, а ответ на него 

будет напечатан в ближай-
ших номерах 

издания.

Я тут решила вести здоровый образ жизни –  
зарядку по утрам делать. Нашла для себя, 
как мне показалось, подходящий комплекс 

упражнений и начала самозабвенно его выполнять. А 
тут внучка мне: «Бабушка, ты что, голову назад за-
прокидывать нельзя же!». Это я упражнения для шеи 
делала. А почему нельзя, не знает. Так можно или нет? 

Екатерина Нетопырева, г. Уфа  

Е катерина, дело в том, что через отверстия в шей-
ных позвонках проходит позвоночная артерия –  

важнейший сосуд, снабжающий наш мозг кровью, кис-
лородом, питательными веществами. Хорошо, если по-
звонки стройненькие, здоровые, а если нет? Грыжи, про-
трузии, износ межпозвоночных дисков – да что угодно –  
при запрокидывании головы назад может привести к пе-
режатию артерии в месте входа в череп. Порой настоль-
ко сильно, что ухудшение кровоснабжения мозга приво-

дит к потере сознания и обмороку. Само по 
себе состояние не ахти, а ведь можно 

еще и упасть. Кроме того, при запро-
кинутой назад голове шейный отдел 
позвоночника очень уязвим к сме-
щению позвонков, особенно при на-
личии нестабильности в шейном от-

деле. Смещенный шейный позвонок 
может травмировать проходящий че-
рез него спинной мозг. Итак, гимна-

стике – да, запрокидыванию голо-
вы назад – все же нет.

Муж к годовщине нашей свадьбы подарил 
мне сертификат в массажный SPA. Я выбра-
ла массаж лица и зоны декольте с натураль-

ными маслами. Боже, как это было прекрасно! А после 
процедуры меня угощали кипреевым чаем, кедровыми 
орешками, вареньем из шишек, медом и вяленой клюк-
вой. Мне безумно понравилась ягодка. Но я даже близко 
не представляю, как ее правильно завялить, чтобы она 
такой вкусной получилась. 

Варвара Пересветова, г. Муром     

В арвара, рецептов вяленой клюквы великое мно-
жество. Мы поделимся тем, который пришелся по 

вкусу большинству членов нашей редакции. Вооружаем-
ся 500 г клюквы, 300 мл воды, 300 сахарного песка. Из 
воды и сахара на медленном огне сварить сироп, в кипя-
щую сладкую массу всыпать ягоды, хорошо перемешать, 
нагрев выключить. Оставить ягоды в сиропе на 
3 часа. Снова включить нагрев плиты, до-
вести ягоды в сиропе до кипения, 
нагрев убавить – варить 5 
минут, отключить, дать 
полностью остыть. Так 
повторить трижды. За-
тем сироп с ягод слить. 
Клюкву выложить на 
пергаментную бумагу и 
сушить в духовке при 80 
градусах час-полтора. Хра-
нить в бумажном пакете или 
стеклянной баночке с крышкой.

ли изготавливают по стандартным параметрам, а они 
как раз у всех людей разные. Непод-
ходящие по зрению диоптрии или 
межзрачковое расстояние мо-
гут спровоцировать еще боль-
шее ухудшение зрения, вызы-
вать головные боли и другие 
неудобства.

К тому же у человека зрение 
может быть разным у каждо-
го глаза – линзы тоже потребуют-
ся разные. Людям с астигматизмом и 
вовсе нужны линзы особенные. Сло-
вом, минусов готовых очков с прилав-
ка больше, чем плюсов. Наше мнение – 
очкам под заказ они не ровня.  
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ШАРИКИ-СУШИЛКИ
Чтобы кепки и бейсболки после стир-

ки не потеряли форму, надуйте шарик, 
наденьте на него головной убор и еще не-

много надуйте. Оставьте сохнуть на шари-
ке – заломов не будет.

Варвара Осокина, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

БАЮШКИ-БАЮ
Чтобы проще уложить в постель ма-

ленького непоседу, проветрите комнату 
и положите рядом с подушкой мешочек с 
сухим пустырником, мятой или ромашкой 
(если у ребенка нет аллергии на эти расте-
ния). Почитайте сказку или включите негромко 
колыбельные. Можно прилечь на время рядом, взять 
любимую игрушку и включить ночник. Обратите вни-
мание, что ночник не должен мигать, переключать 
цвета, а яркость должна позволять различать 
контуры предметов. Мигающий свет только 
возбудит нервную систему.

Мария Иванова, г. Орёл

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ПРИМОЧКИ  
ОТ ЗВЁЗДОЧЕК  
НА ЩЕЧКАХ

У меня всегда была 
хорошая кожа ли-
ца. Но после бе-
ременности и ро-
дов появилась угре-
вая сыпь, сухость. 
А в довершении всего – на щеках 
«расцвели» сосудистые «звездочки». 
Врач сказала, что из-за беременно-
сти в организме упал уровень вита-
мина С, меди и кремния, стенки со-
судов истончились, отсюда и покрас-
нения. Из-за грудного кормления 
мне можно было принимать только 
витамины, которые очень долго бы 
восполняли мои дефициты. Я реши-
ла зайти «с двух сторон». Внутрь ви-
тамины, снаружи примочки. Брала в 
равных частях листья крыжовника, 
репейника и жмых подсолнуха, про-
пускала через блендер. Заливала ки-
пятком, чтобы получилась кашица, 
настаивала, пока не остынет. Еще 
теплой накладывала смесь на ще-
ки, держала до остывания и смыва-
ла. Сыпь стала проходить, кожа сде-
лалась мягкой и гладкой, ненавист-
ные «звездочки» потеряли яркость, 
но ушли лишь спустя время.

Татьяна Ерёмина, г. Россошь

Наша справка:

Репейник и подсолнечник содер-
жат жирные кислоты, которые ув-
лажняют кожу и обладают про-
тивовоспалительными свойства-
ми. Кроме того, растения содержат 
медь и кремний, необходимые для 
здоровья стенок сосудов. Подсол-
нух и крыжовник так же богаты ви-
тамином С, который влияет на вос-
становительные, противовоспа-
лительные процессы, укрепляет 
стенки капилляров. Витамин Р, со-
держащийся в репейнике и подсолну-
хе, усиливает действие витамина С.

ГОЛОВНЫЕ БОЛИ 
ПУСТЬ ЛИМОН 
ПРОГОНИТ

Говорят, есть счастлив-
чики, которые никог-
да не испытывали го-
ловной боли. Я не из 
их числа. Даже в ле-
су, на свежем воздухе 
голова может разболеть-
ся! Однажды были мы в гостях у од-
ного егеря. Смотрю, он в лес собой пу-
зырьки берет. Откроет, сидит, минут 
пять нюхает, потом встанет, дальше 
идет. Заинтересовался, а он говорит –  
это от головной боли. В одном пузырь-

ке у него 
в а т к а , 

смоченная в 
масле мяты с мен-

толом. В другом –  
масло лимона. Говорит, 

если один не поможет, то 
другой – точно. Идея мне по-

нравилась. Попробовал на себе. В 
7 из 10 случаев теперь обхожусь без 
таблеток от мигрени.

Николай Реутов, г. Орёл

Наша справка:

Ароматерапия мо-
жет быть использова-
на для различных забо-
леваний. Масло мяты 

успокаивает нерв-
ную систему, облада-

ет обезболивающим 
и спазмолитическим эф-

фектом. Ментол снимает тошноту, 
которая часто сопровождает голов-
ные боли.

Масло лимона воздействует на сер-
дечно-сосудистую систему. Может 
способствовать понижению давления, 
снимает тошноту, головокружение, 
боли.
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ 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

Я С ПРОПОЛИСОМ 
ДРУЖУ, РУКИ-НОГИ 
БЕРЕГУ

А Лёша, как про мой локоть узнал, 
достал настойку из прополиса. Сам 
долго втирал вокруг локтя, потом 
укутал в платок. Сказал, дня три так 
нужно делать утром и вечером. Че-
рез три дня боль ушла! Стоит ли го-
ворить, что чудо-средство я и домой 
с собой увезла. И теперь каждый год 
жду не дождусь лета, чтобы отпра-
виться в деревню к друзьям. На воз-
духе и благодаря их заботе я словно 
каждый раз оживаю. 

Рецепт настойки прост: 10 г свеже-
го прополиса измельчить, залить 90 
мл водки или спирта, можно другим 
крепким алкоголем, но без приме-
сей. Дать настояться в темном месте 
две недели. Натирать больные су-
ставы утром и вечером и укутывать 
в тепло. Берегите свое здоровье и не 
теряйте старых друзей!

Любовь Г., г. Люберцы

Наша справка:

Прополис – продукт пчеловод-
ства – оказывает противозудное и 
анальгезирующее действие, ускоря-
ет процессы заживления ран, имеет 
слабовыраженный противовоспали-
тельный эффект. Однако у некото-
рых людей может вызвать аллер-
гические реакции. Перед применени-
ем нужно опробовать его, капнув на 
тыльную часть руки, и подождать 
пару часов – не появится ли зуд или 
покрасне-
ние.

ВОЗВРАЩАЕМ ЧИСТОТУ
Загрязнения с силиконовых ремеш-

ков фитнес-браслетов поможет убрать 
перекись водорода. Смочите ватную па-
лочку и потрите загрязненные места.

Евгения Охват, г. Гатчина 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

РУТУ ЗАВАРИЛА, 
ЧТОБЫ НОГИ  
НЕ ЛОМИЛО

Варикозное расширение вен. Кто 
знает, тот поймет, что это за гадость та-
кая.  С детства помню, как мама от бо-
лей мучалась. Сама осторожна с этим 
всю жизнь была. А толку? После 45 
вздулись мои вены на ногах, и все. По-
том и боли начались. А ведь лекарства 
какие дорогие! Хочешь – покупай и го-
лодай, хочешь – от боли страдай. Пое-
хали мы с подругой в Крым отдыхать. 
Женщина, у которой мы жили, увидела 
мои ноги и заохала «такая молодая». 
А потом отвела меня и показала не-
взрачный такой желтый цветочек, та-
ких сотня на лугу. Это оказалась рута 
душистая. Насобирала я ее, стала за-
варивать и пить, как хозяйка научила. 
На чайную ложку сухой травы – стакан 
кипятка. Вечером залить, утром про-
цедить. И пить понемногу весь день. 
Красоту ног это, конечно, не вернуло, 
а вот боли уменьшило. Теперь заказы-
ваю руту на сайте специальном.

Тамара О., г. Волхов

Наша справка:

Рута душистая обладает успоко-
ительным, антисептическим, спаз-
молитическим и тонизирующим эф-
фектами. Однако ее использование 
должно контролироваться врачом! 
Растение ядовито! Нельзя использо-
вать детям, беременным и кормящим 
женщинам, гипотоникам, людям с за-
болеваниями ЖКТ, при маточных кро-
вотечениях.

Еще по юности в институте дру-
жили мы вчетвером – двое ребят и 
двое девчонок. На старшем курсе пе-
реженились, но дружить не переста-
ли. Жизнь разводила и сводила нас 
постоянно, но раз в год мы непре-
менно встречались на дне рождения 
моего мужа. Но супруг умер, а дру-
зья продали квартиру, уехали жить в 
деревню. Уже не до встреч. И вдруг 
приходит ко мне сын друзей: «Соби-
райтесь, я вас послезавтра к родите-
лям повезу. Гостить. Отказы не при-
нимаются. Будете дядь-Мишин день 
рождения отмечать». Растрогалась я 
до слез – помнят обо мне друзья. И 
Мишу моего не забывают. Стала со-
бирать сумки. И что произошло – то 
ли ударилась локтем, то ли потяну-
ла сильно. Начал болеть сустав. Ноет 
и ноет. Впору отказаться от поездки. 
Но Андрюша за мной приехал, вещи 
сам до машины снес. Говорит, у папы 
там своя лечебница.

Ах, как я была рада, что поехала! 
Чудесное место, дом над рекой. Во-
круг сад-огород. И цветы, и овощи. 
Все как-то стихийно посажено. По-
том оказалось – по специальной ме-
тодике. И даже свои ульи у моих дру-
зей! Алексей и Наташа так тепло ме-
ня встретили, пообедали, прошлое 

вспомнили, всплакну-
ли по Ми-

ш е . 
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МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

У МУЖЧИН: 
ГДЕ ТОНКО, 
ТАМ И 
ЛЬЁТСЯ

Дизурия Дизурия Нарушение мочеиспуска-
ния – тема скользкая.  
А ещё больная, острая,  
в достаточной мере – 
щекотливая. В зависимо-
сти от причины дизурии 
прилагательные к ней 
можно подбирать долго. 
Вот мужчины и не под-
бирают. Молчат, терпят. 
К врачу со всяким «стыд-
ным» бежать не торопят-
ся, дамам своим о про-
блемах тоже ни гу-гу. 

А зря. Зачастую 
проблемы проще 
и дешевле решать 

в самом начале, когда чаша 
терпения организма еще не 
переполнена. 

КАК ПРОЯВЛЯЕТ 
СЕБЯ
Нарушение мочеиспуска-

ния может принимать раз-
ные формы: 

• учащенные позывы – бе-
гать в туалет приходится ча-
сто, но порции мочи неболь-
шие, процесс может сопрово-
ждаться болью и жжением;

• затрудненное отхожде-
ние мочи – приходится хо-
рошенько поднатужиться, 
чтобы опорожнить мочевой 
пузырь; 

• избыточное выделение 
мочи – можно посещать ту-
алет и нечасто, но засижи-
ваться там подолгу;

• недержание – оказии 
случаются в любое время 
суток;

• хроническая задержка – 
чувствуется, что хочется по-
маленькому, но никак не по-
лучается;

• недостаточное суточное 
выделение мочи – в туалет 
тянет редко, а если и полу-
чается, то порция мочи ми-
кроскопическая;

• полное прекращение по-
ступления мочи в мочевой 
пузырь – опасное состояние, 
развивающееся на фоне тя-
желого поражения почек. 

ПОЧЕМУ ТАК 
СЛУЧАЕТСЯ 
Причин дизурии может 

быть много. Основные из 
них:

1 особенности фи-
зиологии;

2 патологические 
состояния в орга-

низме, как то:•  нарушения в работе ор-
ганов мочеполовой системы: 
уретрит, цистит, аденома 
простаты, простатит, до-
брокачественные и злокаче-
ственные новообразования;•  нефрологические пато-
логии: пиелонефрит, опуще-
ние почки, тромбоз почечных 
артерий, гломерулонефрит;•  травмы органов моче-
выделительной системы;•  инородное тело в моче-
выводящих путях; 

•  заболевания, передаю-
щиеся половым путем.

Согласитесь, ни в одном 
диагнозе нет ничего хоро-
шего. Так стоит ли терпеть 
и замалчивать то, что нуж-
но поскорее лечить?! 

А ЧТО ЕЩЁ
А еще нарушения моче-

испускания могут наблю-
даться при стрессах, отрав-
лении токсическими веще-
ствами, приеме некоторых 
лекарственных препаратов. 
Добавьте к провоцирующим 
факторам пожилой возраст, 
нелюбовь к спорту и движе-
нию в целом, частую смену 
половых партнеров, и кар-
тина нарисуется еще менее 
радужная. 

КАК БУДУТ 
ЛЕЧИТЬ  
Пройдите обследова-

ние, назначенное врачом, 
и будьте привержены лече-
нию, чтобы избавиться от 
проблемы. Доктор может 
назначить:•  лекарственную тера-
пию: мочегонные препара-
ты, антибиотики, урологи-
ческие антисептики; проти-
вовирусные средства (при 
обострении герпеса, напри-
мер) и ингибиторы фосфо-
диэстеразы (при гиперпла-
зии предстательной желе-
зы); противопротозойные 
препараты (при уреаплаз-
мозе, хламидиозе и проч.); •  седативные средства  
и психотерапия могут по-
требоваться при стрессо-
вой дизурии;•  физиотерапию: элек-
трофорез, УВЧ;•  лечебные ванны;•  упражнения на укре-
пление тазового дна. 

Согласитесь, ничего страш- 
ного и сверхъестественного. 
А главное – все это поможет 
сохранить здоровье и муж-
скую силу. Так стоит ли за-
малчивать проблему и тер-
петь дискомфорт? 

Любите себя и будьте 
здоровы! 

ИСКРЕННИЙ 
СОВЕТ 
Дорогие мужчины,  

не терпите диском-
форт, не занимайтесь 
самолечением. Долой 
стеснительность и бе-
гом к врачу, если сим-
птомы дизурии длятся 
больше двух дней,  
а тем более – если к 
ним присоединилась 
повышенная темпера-
тура тела, озноб, боль 
в животе. 

СИМПТОМЫ, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ 
НАСТОРОЖИТЬ 
Итак, если у вас наблю-

даются:
! боль во время моче- 

испускания;
! ощущение неполного 

опорожнения мочевого пу-
зыря;

! боль внизу живота;
! слишком редкие или, 

напротив, частые позы-
вы;

! кровь в моче;
! недержание мочи;
! слабость струи;
! изменение цвета и за-

паха мочи;
! ложные позывы;
чувство давления в 

нижней части брюшины;
! боль в пояснице,
откладывать визит к 

урологу не стоит. 
Любовь Анина 
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– Муж-
чина, купите 

цветы.
– Мне не нужно.

– Ну, жене купите – 
обрадуется.

– Нет жены, ушла…
– Купите, вернется.
– Да не дай бог!

ПОДЫШАЛ,  
   ПОЖЕВАЛ, 

Далеко не у каж-
дого чужезем-
ного растения 
со сложным назва-
нием есть его «го-
ворящий» россий-
ский аналог, а тем бо-
лее два. Но это не тот 
случай. Знакомьтесь –  
мольное дерево, или 
комнатная мята, кото-
рую в советские годы 
называли шпоро- 
цветником. Несчаст-
ные же специалисты 
так и ломают язык, 
именуя его на латин-
ском Plectranthus. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Родом плектрантус из 

тропиков и субтропиков 
Южного полушария – рас-
тет на Мадагаскаре, в Ин-
донезии, Австралии, по-
близости от Сахары и даже 
на островах Тихого оке-
ана. Там ученые насчита-
ли больше трехсот видов 
плектрантуса. Побеги это-
го вечнозеленого расте-
ния достигают 1,5 метра в 
длину, а цветы опыляются… 
мухами с длинными хобот-
ками. Но то на воле и в юж-
ных широтах, нас же инте-
ресует комнатный вариант. 

для лечебных ванн. Для на-
чала готовим настой: 0,5 
стакана свежих листьев и 
1 л кипятка. Через 1–2 ча-
са процеживаем, выливаем 
его в ванну, которую сто-
ит принимать не менее 15 
минут.

Для облегчения со-
стояния при опрело-

стях у лежачих больных мо-
гут помочь высушенные 
листья плектрантуса. В из-
мельченном виде их добав-
ляют к детской присыпке  
в пропорции 1:5. 

Но самое, пожалуй, вос-
требованное качество 
плектрантуса – способ-
ность снять раздраже-
ние при укусах мелких 
насекомых. Уж это нуж-
но всем! Разомните лист 
и просто приложите его к 
участку, который так и тя-
нет расчесать – и домаш-
няя мята снимет зуд. 

ХОТИТЕ – 
ВЕРЬТЕ,  
ХОТИТЕ – НЕТ 
Плектрантус называ-

ют растением, принося-
щим удачу и отводящим 
негативную энергию. Оно 
притягивает успех не 
только к своим хозяевам, 
постоянно заботящим-
ся о его листочках, но и 
тем, кто ухаживал за ним 
хоть раз. Расчетливый 
парень. 

А СЛОЖЕН ЛИ  
В УХОДЕ? 
Все, что плектрантус 

просит взамен, это уме-
ренный полив и умерен-
ное же освещение. Разве 
что стоит иногда его опры-
скивать, особенно в жару –  
все-таки он прибыл помо-
гать нам из тропиков. 

Екатерина Пельменева

поздоровелпоздоровел

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

нотки душицы, 
мелиссы, есть 
даже те, кто 
чувствует цитру-

совые. 
Оставшиеся на ку-

стике листья тем вре-
менем продолжают 
очищать воздух, а 

их аромат успокаивает 
нервы и помога-
ет при го-
ловных 
бо-
лях. 

нуть. Для надежности в 
самые дальние 
уголки шкафа 
лучше поме-
стить листья 
плектранту-
са, сложенные  
в мешочек из ткани.

Пока моль в 
панике мечет-
ся и ищет противогаз, хозя-
ева могут насладиться ча-
ем из тех же листьев. Здесь 
каждый найдет свой вкус: 
кому-то напиток напомина-
ет мятный, кто-то находит 

МОЛЬ СЪЕЗЖАЕТ 
В качестве комнат-

ного растения осо-
бенно распространен 
тот вид, что имену-
ется мольным дере-
вом (он же плектран-
тус кустарниковый). 
Если провести пальца-
ми по его мясистым, на-
сыщенно-зеленого цве-
та листьям, то чувству-
ется приятный мятный 
аромат. Человеку – од-
но удовольствие, а вот 
моль предпочтет исчез-

РАЗДРАЖЕНИЕ 
УХОДИТ 
На этом подарки природы 

не заканчиваются – плек-
трантус способен помочь в 
борьбе с целым рядом за-
болеваний: от желудочно-
кишечных до сердечно-со-
судистых. Препараты, про-
изводимые из него, – это, 
безусловно, удел профес-
сиональных фармакологов, 
однако домашняя мята при-
годится и вне лабораторий.

При детском мокнущем 
диатезе состояние могут 
облегчить цельные листоч-
ки, опущенные в охлажден-
ное кипяченое раститель-
ное масло, которые потом 
нужно приложить к ранке.

Если у вас заложен нос 
и/или мучает кашель, 

пожуйте лист – на помощь 
придут его эфирные масла.

При энурезе у детей 
листья используют 
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НОЧНОЙ…
В тиши В тиши 

Оксана Черных

ПИЖАМА  
ДЛЯ УШЕЙ
Еще один современный ак-

сессуар для тех, кого муча-
ет бессонница, – тканевая 
повязка на голову со встро-
енной Bluetooth-гарнитурой 
(наушниками и микрофоном). 
Такие повязки называют ино-
гда «пижамой для ушей». 

Одно из главных преиму-
ществ данного устройства –  
это его многофункциональ-
ность. Повязка достаточ-
но широкая и выполнена из 
мягкой эластичной ткани, 
не пропускающей свет. По-
этому ее можно опускать на 
глаза, используя в ночное 
время как маску для сна. По 
бокам изнутри есть специ-
альные «кармашки» для на-
ушников в виде двух кру-
глых динамиков: через них, 
подключившись к смартфо-
ну или ноутбуку, можно слу-
шать музыку для засыпания, 
аудиокниги или тот же бе-
лый шум. 

ВЫБИРАЕМ НАУШНИКИ  
ДЛЯ СНА

  
ЭТО 

ИНТЕРЕСНО

Человек осознает звук, после того как 
тот дошел до уха – через 35–175 милли-

секунд. При этом еще около 180–500 
миллисекунд нам необходимо 

для того, чтобы «настроить-
ся» на оптимальный прием 

звука.  

СПРАВКА
Белый шум — это  

равномерный нему-
зыкальный звуковой 
фон, включающий 
в себя весь диапа-
зон частот, которые 
способно уловить че-
ловеческое ухо, – 
от 16 до 20 000 Гц. 
Свое название этот 
фон получил по ана-
логии с белым цве-
том, который так-
же содержит в себе 
все оттенки спектра. 
Считается, что про-
слушивание белого 
шума «успокаивает» 
мозг и облегчает за-
сыпание. 

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО…А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО…
… уши растут всю жизнь, как, например,  

и нос. 

На повяз-
ке есть кноп-
ки управления 
громкостью и вос-
произведением, а так-
же разъем для подключе-
ния зарядки (есть модели и 
на батарейках). Единствен-
ный минус – при смене по-
зы во сне ткань может спол-
зать, динамики – менять 
свое местоположение.

КСТАТИ
Многие люди использу-
ют «пижаму для ушей» 
не для сна, а для занятий 
спортом. Ведь она и под-
держивает волосы, и по-
зволяет, благодаря встро-
енному микрофону, отве-
чать на важные звонки во 
время пробежки или за-
нятий на тренажерах. Вся 
электронная начинка, ко-
нечно же, вынимается из 
тканевой повязки, когда 
возникает необходимость 
ее постирать. 

Проводные наушники изобрели 
для того, чтобы мы за год не забыва-
ли, как распутывать гирлянды.

ПРИСЕЛИ  
НА УШИ
Знакомь-

тесь: «ум-
ные» элек-
тронные бе-
руши.  
С виду это 
что-то среднее 
между обычными 
берушами и бес-
проводными на-
ушниками для музыки. 
Но они, во-первых, име-
ют особую анатомиче-
скую форму, которая са-
ма по себе снижает уро-
вень внешних шумов и 
позволяет им надежно 
держаться в ушных ка-
налах, не выпадая, даже 
если владелец вороча-
ется или спит на боку.

А во-вторых, они 
управляются через при-
ложение в смартфоне, 
имеют два режима ра-
боты («музыка» и «сон») 
и не зря имеют статус 
«умных»: умеют распоз-
навать тот момент, ког-
да человек засыпает, – 
и отключать музыку или 
заменять ее на белый 
шум. Да еще, вдобавок 
ко всему, способны от-
слеживать качество сна 
на протяжении всей но-
чи, а поутру выдавать 
хозяину отчет: как долго 
он спал, крепко ли и т.п. 
Кстати, функция будиль-
ника в них тоже есть. 

Днем такие наушники 
хранятся в специальном 
компактном кейсе, ко-
торый по совместитель-
ству является зарядным 
устройством.

Все люди разные. Одни спо-
койно засыпают под моно-

тонный бубнёж телевизора 
или голоса в соседней комнате, 

а другим, чтобы отбыть в царство 
Морфея, нужна идеальная тишина. Для та-
ких товарищей шумные соседи, звуки ав-
тотрассы, да и просто треск вентилятора 
могут стать настоящей пыткой, от ко-
торой спасают только ватные затыч-
ки. К счастью, в наши дни есть вари-
анты и поинтереснее. 
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Головной мозГИнструкции к препаратам 
иногда пугают: такие длинные 
списки побочных эффектов 
и противопоказаний, что 
начинаешь думать: «а может, 
вреда больше, чем пользы?». 
особенно настораживают 
реакции со стороны нервной 
системы. Судороги, расстрой-
ство сознания, деменция…  
так ли вредны лекарства, 
какие из них все-таки могут 
повлиять на головной мозг 
и что можно сделать, чтобы 
обезопасить себя от не-
приятностей, расска-
зал врач-невролог, 
двукратный по-
бедитель конкурса 
«Подмосковный 
врач» Яков 
маСлов  
(г. раменское, 
московская область).

Всё дело В длине
– Яков Сергеевич, есть ли в нерв-
ной системе какие-то отделы или 
структуры, которые особенно под-
вержены негативному влиянию ле-
карственных препаратов? Почему?
– Да, есть. Как и во многих других 

случаях, не только тех, которые каса-
ются токсического действия лекарств, 
наиболее уязвимы большие полуша-
рия головного мозга и нервы, которые 
идут от спинного мозга к конечностям. 
Мы называем их «периферическими». 
Особенно сильно негативному воз-
действию подвержены самые длин-
ные их волокна, которые направля-
ются к кончикам пальцев ног и рук. 
Периферические нервы – это отрост-
ки нервных клеток (нейронов), кото-
рые сами находятся в спинном мозге. 
Такие отростки называются аксонами. 
Их длина может достигать у человека 
до 1,5 метров!  

Высокая чувствительность полуша-
рий головного мозга и перифериче-
ских нервов объясняется сразу не-
сколькими факторами. Дело в том, что 
в полушариях головного мозга проис-
ходят наиболее интенсивные и слож-

ные процессы обмена ве-
ществ, которые очень легко 

нарушить. А длинные нервные 
волокна уязвимы из-за своей длины – 
чтобы обеспечить исправную работу 
такой протяженной структуры, нужно 
снабдить каждый ее миллиметр доста-
точным количеством питательных ве-
ществ и кислорода, а также беспере-
бойно удалять токсические продукты 
обмена. 

Просто  
о Важном 
В качестве аналогии вот такой 
пример: в дальних деревнях 
нашей большой страны с обе-
спечением все весьма трудно 
по известным причинам: боль-
шие расстояния и плохие до-
роги. А это значит, что уровень 
благополучия в них значитель-
но ниже, чем в крупных раз-
витых городах. Вот и в нашем 
организме похожая ситуация: 
пока питательные вещества 
идут свой путь от тела нерв-
ной клетки (которое находится 
в позвоночном канале) до ко-
нечной точки, скажем, на кон-
чике мизинца, может произой-
ти что угодно.

оПасный сПисок
– Какие группы препаратов потен-
циально могут оказать негативное 
воздействие на нервную систему? 
Можете ли вы назвать лекарства, 
которые чаще всего вызывают по-
ражения нервной системы?
– Знаете, мне не хочется вызывать 

какой-то негатив к лекарствам, но 
должен сказать, что таких препара-
тов весьма много: это антидепрессан-
ты (прежде всего трициклические), ряд 
противотуберкулезных и противоэпи-
лептических препаратов, противорвот-
ные лекарства, антипсихотические, ан-
тихолинергические препараты.

Важно Понимать! 
Однако по итогу хочу сказать 
вот что: да, эти лекарства мо-
гут оказывать негативное вли-
яние на нервную систему, но 
это хорошие и нужные препа-
раты. Назначенные по пока-
заниям, они значительно ча-
ще приносят пользу, чем вред. 
Просто знание того, что они 
могут отрицательно сказаться 
на работе головного мозга, по-
могает быстро распознать про-
блему и решить ее. 
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Мой Мозг –  
Моя крепость
– Есть ли у мозга какие-то механиз-
мы защиты против токсического 
действия препаратов? Что может 
эту защиту поддержать, а что, на-
оборот, нарушить? Как подстрахо-
ваться от негативного влияния ле-
карств?
– Да, такой механизм существует. 

Это гематоэнцефалический барьер. 
Он состоит из нескольких слоев: осо-
бым образом организованной стенки 
кровеносных сосудов и сторожевых 
клеток мозга – астроцитов. Таким об-
разом, на пути в мозг всего, что нахо-
дится в крови, стоит что-то вроде вы-
сокоточного фильтра.

Гематоэнцефалический барьер весь-
ма избирательно пропускает различ-
ные вещества к нервным клеткам го-
ловного мозга и обратно. Например, 
через него достаточно свободно про-
ходят мелкие молекулы глюкозы, ами-
нокислот, жирных кислот, витаминов 
и других биологически активных ве-
ществ, а вот для высокомолекуляр-
ных соединений, по типу некоторых 
гормонов, антител, вирусов, бакте-
рий, проникнуть в мозг будет насто-
ящей проблемой. Это помогает защи-

тить чувствительную и крайне важную 
для работы организма нервную ткань 
от находящихся в крови микроорга-
низмов, антител, токсинов.

Конкретных методов для укре-
пления гематоэнцефалического 
барьера, которые можно бы-
ло бы применить на практи-
ке, нет. Так что остается про-
сто беречь его от повреждаю-
щих факторов, которыми являются: • высокое артериальное давле-

ние, • черепно-мозговые травмы, • острые нарушения мозгового 
кровообращения (инсульты), • воспалительные заболевания 
центральной нервной системы 
(менингиты, энцефалиты, менин-
гоэнцефалиты), • опухоли головного мозга, • длительное воздействие ми-
кроволнового излучения и ра-
диации.

Кстати, на практике мы чаще сталки-
ваемся с противоположенной пробле-
мой: не как защитить мозг от лекарств, 
а, наоборот, как преодолеть гематоэн-
цефалический барьер, чтобы нужные 
мозгу лекарства достигли нервных 
клеток. Например, необходимый при 
болезни Паркинсона дофамин не про-

никает через гематоэнцефалический 
барьер, поэтому ученые создали мо-
лекулу-предшественницу L-дофа, ко-
торая его преодолевает. Таких приме-
ров очень много.

пройдёМся 
по сиМптоМаМ
– На какие симптомы со стороны 
нервной системы нужно обратить 
внимание, если принимаешь препа-
рат, который потенциально может 
вызвать какие-то нарушения?
– Таких симптомов довольно мно-

го, поэтому давайте разделим их по 
группам.

Читайте дальше на стр. 12

друзья 
или враги?и лекарства: 
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Головной мозГ и лекарства:Продолжение.
Начало на стр. 10

1. Симптомы поражения перифе-
рической нервной системы, тех 

самых длинных нервов, которые идут 
от спинного мозга к рукам и ногам:• онемение;• снижение чувствительности ко-

нечностей к прикосновениям и 
боли, ощущения тепла и холода;• ощущение «мурашек» и жжения 
в конечностях;• простреливающие боли, «удары 
током» в конечностях.

Проблемы обычно начинаются с 
пальцев кистей и стоп и при прогрес-
сировании поражения нерва посте-
пенно поднимаются выше и выше по 
конечности. 

2. Когнитивные нарушения – это 
расстройство высшей нервной 

деятельности, к которой способен че-
ловек. Оно может проявляться:• потерей памяти;• снижением внимания и способ-

ности его концентрировать;• разнообразными нарушениями 
в поведении;• проблемами ориентации во вре-
мени и пространстве.

3. Судорожные (эпилептические) 
приступы с потерей сознания 

или без него. 

В любом случае, вне зависимости от 
того, появились ли эти симптомы у вас 

на фоне лечения каким-то препаратом 
или без, это повод посетить врача-не-
вролога. Такие проявления свойствен-
ны многим заболеваниям нервной си-
стемы, не только тем, которые воз-
никают из-за токсического действия 
лекарств. 

А можем ли 
предвидеть?
–Яков Сергеевич, но почему у одних 
людей возникает тяжелая невроло-
гическая реакция на какой-то препа-
рат, а у других нет?
– К сожалению, такая реакция со-

вершенно непредсказуема. Пример-
но как с аллергией: мы не знаем, на 
что у человека аллергия, пока он не 
встретится с аллергеном или мы не 
возьмем у него специфический ана-
лиз. Скорее всего, это определяется 
генетикой.

Крайне редко в отдельных клини-
ческих случаях такую реакцию можно 
предсказать и предотвратить. Приве-
ду пример.

Есть такое заболевание – рассеян-
ный склероз. При нем иммунная си-
стема «восстает» против собствен-
ных нервных клеток и уничтожает их. 
Еще важную роль играет инфицирова-
ние вирусом JC – вирусом Джона Кан-
нингема. С этим вирусом сталкивает-
ся большинство из нас еще в детстве. 

Он остается в организме пожизненно 
и находится в спящем состоянии в поч-
ках и других органах и тканях. Но при 
определенных условиях, например, 
при резком ослаблении иммунитета, 
вирус может активироваться и ата-
ковать нервные клетки. Так вот, ком-
бо из рассеянного склероза и инфи-
цирования вирусом JC приводит к то-
му, что при назначении популярного 
и эффективного препарата для лече-
ния рассеянного склероза вместо ре-
миссии болезни может возникнуть тя-
желое поражение нервной системы – 
лейкоэнцефалопатия. Врачи знают об 
этом и тестируют пациентов на вирус 
JC прежде, чем начать лечение. 

Еще мы можем весьма приблизи-
тельно прогнозировать вероятности 
возникновения неврологических про-
блем в отношении когнитивных на-
рушений. Делается это на основании 
шкал антихолинергической нагрузки. 
Они весьма многочисленны и сложны, 
поэтому должны применяться только 
врачами.

индивидуАльный 
подход
– Наверняка бывают такие случаи, 
когда неврологические осложнения 
от приема лекарства есть, но пре-
парат бросать нельзя. Например, в 
случае лечения онкологии. Есть ли 
способы нивелировать негативное 
действие препарата на нервную си-
стему?
– Такие возможности есть, но они 

не всегда применимы. Для улучше-
ния состояния периферической нерв-
ной системы одновременно с основ-
ным лекарством можно использовать, 
например, альфа-липоевую кислоту, 
витамины группы В. Однако безопас-
ность применения последних при он-
кологических заболеваниях под боль-
шим вопросом. Я бы сказал, что тут 
та ситуация, для которой нет универ-
сального рецепта. Каждый случай рас-
сматривается отдельно. И для каждо-
го такого пациента мы стараемся по-
добрать баланс, чтобы польза все-таки 
перевешивала вред. 
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Всё может 
ВосстаноВиться!
– Часто ли вызванные лекарствен-
ными препаратами неврологические 
нарушения оказываются необрати-
мы? Или чаще они проходят после 
отмены препарата?
– Обычно симптомы рано или позд-

но проходят полностью или почти пол-
ностью, если перестает действовать 
провоцирующий фактор. Примени-
тельно к нашей теме – лекарственный 
препарат. Однако в случае тяжелых эн-
цефалопатий, вызванных, в частности, 
применением некоторых препаратов, 
могут сохраняться выраженные ин-
валидизирующие нарушения или да-
же развиться летальный исход. Но это 
бывает крайне редко. 

и напоследок…
– Яков Сергеевич, может быть, у вас 
есть еще какие-то мысли по поводу 
этой интересной темы или какие-то 
пожелания нашим читателям? 
– Головной мозг – одна из глав-

ных научных загадок современности. 
Столько лет человечество знает о его 
существовании, но вот понять до кон-
ца работу этой сложнейшей структу-
ры нам пока не удается. Знаем мы про 
мозг многое, но не знаем мы еще боль-
ше. Поэтому все, что касается его взаи-

модействий с лекарствами, для нас то-
же пока terra incognita, и как на него 
подействует отдельно взятый препа-
рат в данном конкретном случае, мы 
предсказать, к сожалению, не можем. 
Те же противогельминтные препараты 
люди принимают уже несколько деся-
тилетий, можно сказать, налево и на-
право, и обычно без назначения врача, 

боясь глистов (которых 
у них и нет, скорее 
всего). У большин-

ства ничем плохим это не оборачива-
ется, но у некоторых возникает тяже-
лое инвалидизирующее заболевание. 
Да, это бывает редко, но вероятность 
побочных реакций, в том числе тяже-
лых, в том числе и неврологических, 
никогда не равна нулю. Поэтому лю-
бой препарат нужно принимать по не-
обходимости (как говорят медики, по 
показаниям) и крайне желательно – по 
назначению врача. Всегда помните об 
этом и не занимайтесь самолечением. 

тема номера

друзья или враги?

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ОТКУДА БЕРЁТСЯ  
И КАК О СЕБЕ ЗАЯВЛЯЕТ 
Единственной причиной болезни 

считается – перегрузка кисти. Озна-
ченные сухожилия «обитают» в очень 
узком канале. При воспалении они 
утолщаются, канал сужается – здрав-
ствуй, боль. Усугубляет ситуацию и то, 
что эти мышцы являются синергиста-
ми, то есть выполняют одинаковые 
функции. А это означает, что любое 
движение большим пальцем в случае 
болезни будет крайне болезненным. 

«ПРИЛИПАЕТ» НЕ ТОЛЬКО 
К РУКОДЕЛЬНИЦАМ 
Монотонные однообразные движе-

ния руками – основной провоцирую-
щий фактор для болезни де Кервена. 
Вот почему заболевание «облюбова-
ло» пальчики вязальщиц, вышиваль-

БОЛЕЗНЕННЫЕ отношения…отношения…
…ИЛИ СИНДРОМ ДЕ КЕРВЕНА  
У РУКОДЕЛЬНИЦ И МОЛОДЫХ МАМ 

щиц, швей и прочих рукодельниц. Но 
не только охочие до вязания хозяюш-
ки рискуют столкнуться с этой формой 
тендовагинита. Ей подвержены:•  пианисты, маляры, доярки, слеса-
ри – работники тех сфер, где выполня-
ются однотипные движения кистью;•  домохозяйки и молодые мамы – 
тут женщин подводит работа по 
дому (ручная стирка, мытье посу-
ды), а бабушек и молодых мам де Кер-
вен «подкашивает» из-за постоянно-
го поднимания младенца за подмышки, 
когда приходится максимально разги-
бать большой палец руки (будьте ак-
куратнее, не надо так);•  ну и любителям зависнуть в те-
лефоне предупреждение – в последние 
годы де Кервен «облюбовал» и ваши 
пальчики: листаете ленту новостей в 
мессенджере, а болезнь не дремлет – 
подкрадывается. 

А КАК БОЛИТ?
Сильно. Ноющая боль в основа-

нии большого пальца распростра-
няется на запястье и предплечье, в 
особенности сильные боли наблю-
даются после нагрузки. Боли нарас-
тают постепенно и могут развивать-
ся несколько недель. 

Если не лечить, заболевание про-
грессирует, боль становится посто-
янной – двигать пальцем или ки-
стью уже почти невозможно. Боль 
мучит резкая, внезапная или ною-
щая, не проходящая даже в состо-
янии покоя. 

Иногда можно заметить болез-
ненную припухлость большого 
пальца руки, а порой на запястье 
даже образуется киста с жидким 
содержимым.

ЧТО ДЕЛАТЬ?
Посетить врача-ортопеда, прой-

ти назначенную им диагностику и 
быть приверженным подобранно-
му лечению. 

Обычно для подтверждения бо-
лезни де Кервена назначается 
рентгенологическое и ультразвуко-
вое исследование.

К ЧЕМУ ГОТОВИТЬСЯ 
Консервативное лечение, назна-

ченное доктором, может включать 
в себя:•  медикаментозную терапию: 
обезболивающие препараты перо-
рально и в виде уколов;•  местную терапию: обезболи-
вающие и противоотечные мази;•  обездвиживание: гипсовые 
повязки, пластиковые шины, кине-
зиотепы – для обеспечения покоя 
сухожилиям (до двух недель);•  физиотерапию: фонофорез с 
гормонами, магнитотерапию, про-
гревание озокеритом или парафи-
ном;•  массаж и теплые ванночки. 

В запущенных случаях может по-
требоваться оперативное вмеша-
тельство. А поэтому помним – за-
пускать болезнь не стоит: заболе-
ло – бегом к врачу! 

ПРОВЕРЬ СЕБЯ – ТЕСТ ФИНКЕЛЬШТЕЙНА ПРОВЕРЬ СЕБЯ – ТЕСТ ФИНКЕЛЬШТЕЙНА 
Согните большой палец к ладони, положите остальные пальцы на не-

го сверху, а затем отведите всю кисть в сторону мизинца. Если при этом 
происходит усиление боли, то тест считается положительным.

НАША СПРАВКА 
Болезнь де Кревена (стенозирующий тендовагинит) – это, если 

просто, воспаление сухожилия (сухожильного пучка длинных воло-
кон приводящей мышцы большого пальца руки). 

Любите себя и будьте здоровы! 
Любовь Анина 

Крючок манит, спицы соблазняют недовя-
занным кардиганом, бисер томится  

в коробке и ждёт своего часа,  
но взяться за рукоделие  

не позволяет боль  
в руках? Не исключено, 

что к вам в гости загля-
нул де Кервен – стенози-

рующий тендовагинит. 
Разбираемся, что  

с этим делать. 
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ПРОФИЛАКТИКА – ЛУЧШАЯ ТАКТИКА

НЕПОДЪЁМНЫЙгрузгруз

ЧТО ЖЕ ДЕЛАТЬ? 
Согласитесь, перспекти-

ва вырисовывается не ра-
дужная. Добавим к это-
му всевозможные трав-
мы (мы же любим рывками 
поднимать тяжести, резко 
разворачиваться на звук, 
да и родовые травмы ни-
кто не отменял), гиподина-
мию, слабость мускулатуры, 
сквозняки, вирусы и тому 
подобные неприятности –  
грустно. 

Однако мы предлагаем 
это деструктивное чувство 
отбросить и заняться про-
филактикой:

работая за компью-
тером, располагай-

те центр монитора на уров-
не глаз (под ноутбук можно 
приобрести специальную 
подставку);

ИЛИ СИНДРОМ 
«КОМПЬЮТЕРНОЙ 
ШЕИ» 

ЧТО ТАКОЕ 
СИНДРОМ 
«КОМПЬЮТЕРНОЙ 
ШЕИ»? 
Ощущение постоянного 

напряжения в шейном отде-
ле позвоночника, возника-
ющее на фоне использова-
ния гаджетов, чтения книги, 
занятий рукоделием, при 
работе за компьютером –  
это все он, тот самый син-
дром. 

НАГЛЯДНО  
В ЦИФРАХ 

•  5 кг – таково давление 
головы на шею в положении 
«стоя прямо». 

•  12 кг – обеспечивает-
ся наклоном головы вперед 
всего на 12 градусов. 

•  18 кг – наклонили го-
лову на 30 градусов. 

•  22 кг – 45 градусов. 

•  до 27 кг – голова уш-
ла вперед на 60 градусов. 

Ох, бедная-бедная на-
ша шейка! 

ГОВОРЯЩИЕ 
СИМПТОМЫ 
Помимо постоянного на-

пряжения «компьютерная 
шея» может выдать себя:

! ноющей болью и диском-
фортом в нижней части 
шеи, плечах, верхней части 
спины; 

! острой колющей болью, 
локализованной в каком-то 
одном месте;

! частыми головными бо-
лями;

! головокружениями;
! снижением подвижности 

и скованностью в шее, верх-
ней части спины, плечах;

! усилением болей при на-
клоне головы вперед;

! болью в челюсти;
! напряжением в глазах;
! онемением и покалыва-

нием в руках. 

ПРАВИЛЬНАЯ 
«СИДЯЧАЯ» 
ПОЗА 
Сядем ровно, откинув-

шись на спинку не более 
чем на 25–30 градусов. 
Под шею положим ва-
лик (помните, в начале 
статьи мы уже с вами это 
сделали?). Также важно 
обеспечить достаточную 
поддержку пояснице – 
ортопедическая подушка 
для рабочего кресла по-
дойдет как нельзя лучше. 
А если в компьютерном 
кресле приходится про-
водить большую часть 
дня, то стоит подумать о 
приобретении анатоми-
ческой его модели. 

ПОПРОБУЙТЕ 
ЭТО 
УПРАЖНЕНИЕ 
Оно не только помо-

жет расслабить затек-
шую шею, но и работает 
на укрепление ее мышц. •  Сядьте прямо, ма-
кушкой потянитесь 
вверх.•  Задвиньте подборо-
док назад, не запрокиды-
вая голову. Оказывая со-
противление пальцами, 
попытайтесь выдви-
нуть нижнюю челюсть 
вперед. Не перетруж-
дайтесь — работайте 
вполсилы.•  Делайте 5–7 подхо-
дов каждый час в тече-
ние рабочего дня.

Любите себя и Любите себя и 
будьте здоровы!будьте здоровы!

Любовь Анина

каждые 45 минут от-
влекайтесь от рабо-

ты (это касается любой си-
дячей работы, не только 
компьютерной) и переклю-
чайтесь на физическую ак-
тивность – 10–15 минут бу-
дет достаточно;

во время работы 
держите осанку, ча-

ще меняйте позу;
время от време-
ни выгибайте шею и 

верхнюю часть спины, тя-
нитесь макушкой вверх;

не ленитесь делать 
упражнения на укре-

пление мышц шейно-ворот-
никовой зоны, а также рас-
слабляющую гимнастику;

«зависая» в телефо-
не, старайтесь дер-

жать его на уровне глаз, что-
бы не приходилось накло-
нять голову вперед и вниз. 

И так, сядьте поудобнее, положите под шею 
валик, обопритесь затылком на спинку 
дивана или кресла – поговорим о синдро-

ме «компьютерной шеи». 

Знали ли вы о том, что Знали ли вы о том, что 
чем ниже мы наклоня-чем ниже мы наклоня-
ем голову вперёд, тем ем голову вперёд, тем 
тяжелее нашей шее её тяжелее нашей шее её 
держать? А о том, что держать? А о том, что 
чем чаще и дольше чем чаще и дольше 
мы сидим с опущен-мы сидим с опущен-
ной вниз головой, тем ной вниз головой, тем 
выше риск в будущем выше риск в будущем 
заполучить защемле-заполучить защемле-
ние нервов, гиперто-ние нервов, гиперто-
нию вследствие пере-нию вследствие пере-
жатия сосудов, меж-жатия сосудов, меж-
позвоночную грыжу  позвоночную грыжу  
и ранний остеоартрит? и ранний остеоартрит? 
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ВАЖНО 
ПОМНИТЬ!
Кленовый сироп – это вкусная и немного экзотиче-

ская добавка, которая дает не только сладость, но и свой 
неповторимый вкус. Количество употребления должно быть умеренным. Можно добав-
лять его по чуть-чуть в разные блюда, от творога до выпечки. Он прекрасно сочетает-

ся со сметаной, кашами, вафлями и оладьями, его используют как ингредиент в 
выпечке и для приготовления вторых блюд. Если не перебарщивать, то мож-

но получить гастрономическое удовольствие без вреда для здоровья.

ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ ПОДДЕЛОК!
Производители иногда хитрят и выдают за кленовый сироп более дешевые 

сиропы на заменителях. Эти «как бы кленовые» сиропы содержат сахар, воду, 
глюкозно-фруктозный сироп, красители, стабилизаторы, ароматизаторы и некий клено-
вый экстракт. Внимательно читайте этикетки и покупайте кленовый сироп только в про-
веренных торговых сетях.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

СИРОП     КЛЕНОВЫЙ –

ПОЛИСТАЕМ 
СТРАНИЦЫ 
ИСТОРИИ 
Первые упоминания о кле-

новом сиропе принадлежат 
коренным народам Север-
ной Америки, которые со-
бирали сок клена и исполь-
зовали его как источник пи-
щи и энергии. Считается, что 
индейцы начали перераба-
тывать кленовый сок за ты-
сячи лет до появления евро-
пейцев на континенте.

Кленовый сироп является 
визитной карточкой Канады, 
там его производят в огром-
ных количествах и считают 
культовым продуктом. С си-
ропом делают конфеты, пе-
ченье, йогурты, пастеризо-
ванный кленовый сок про-
дается в бутылках (кленовая 
вода). В Канаде даже суще-
ствует фестиваль кленового 
сиропа, где можно отведать 
снежные кленовые ириски –  
замороженный кленовый 
сироп на палочках.

ПРОТИВО- 
ПОКАЗАНИЯ
х  Склонность к аллер-

гиям.
х  Ожирение (сироп 

имеет довольно высокую 
калорийность).

х  Индивидуальная непе-
реносимость.

ЭТО ИНТЕРЕСНО!

•  Чтобы получить 1 литр кленового сиропа из 
российских кленов, нужно от 65 до 100 литров 

кленового сока (в зависимости от времени его 
сбора).•  Канада является крупнейшим производителем 

кленового сиропа в мире. Более 70% сиропа произ-
водится именно там.•  Существует три разновидности клено-

вого сиропа: светло-янтарный, средне-
янтарный, темно-янтарный. Чем светлее 

сироп, тем более тонким вкусом и арома-
том он обладает.

Кленовый си-
роп – продукт 
для России по-
ка весьма экзо-
тический. У нас 
он появился в конце XX 
века и обрёл популярность, 
когда стал расти интерес к на-
туральным продуктам и здо-
ровому питанию. 

О ткуда появилась эта сла-
дость? В чем польза кле-

нового сиропа и есть ли ему ме-
сто на наших кухнях? Давайте 
разбираться!

КЛЁНА СИРОП РАССМОТРИМ В МИКРОСКОП
Это универсальный природный подсластитель – концентрат кленового со-
ка, представляющий собой полупрозрачную тягучую жидкость с приятным, дре-

весным ароматом и очень сладким, карамельным вкусом с небольшой кислинкой. 
По сути, это кленовый сок, из которого выпарили воду и в котором сохрани-
лись природные сахара. Помимо них кленовый сироп содержит некоторое ко-

личество витаминов и минералов: витамины группы В, А, С, Е, D, кальций, ка-
лий, железо, цинк, марганец.

Кленовый сироп содержит антиоксидант квебекол, способный укреплять 
костную ткань.
Абсцизовая кислота – нормализует уровень глюкозы в крови, стимулиру-
ет работу поджелудочной железы, помогает органу быстрее выраба-

тывать инсулин. 
Несмотря на свою сладость, кленовый сироп имеет низ-
кий гликемический индекс (ГИ), всего 55, поэтому 

может стать альтернативой сахару и меду при диабете.  
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СИРОП     КЛЕНОВЫЙ – ДЛЯ РОССИИ 
ПРОДУКТ НОВЫЙ

РЕЦЕПТЫ
Маринад  
для курицы  
с кленовым  
сиропом
Ингредиенты•  2 ст. ложки расти-

тельного масла•  1/4 стакана клено-
вого сиропа•  1/4 стакана соево-
го соуса•  2 измельченных зуб-

чика чеснока•  сок половины лимона
Смешать все ингреди-

енты в миске, замарино-
вать кусочки курицы на 
1–2 часа, затем вынуть из 
маринада, выложить на 
форму, запекать в ду-
ховке до готовности.

ИЗ ПЕНЗЕНСКИХ 
ЛЕСОВ
В России несколько лет 
назад тоже было налаже-
но производство клено-
вого сиропа. В Пензенской 

области существует уникаль-
ный кленопровод протяжен-
ностью более 200 км, с по-
мощью которого добывает-
ся кленовый сок из 30 тысяч 
деревьев. С конца января по 

апрель (таков короткий 
период сокодвижения у 
местных остролистных 
кленов) пензенские кле-
новары производят до 50 
тонн сиропа за сезон.

Елена Васина

ПРО СИРОП ПРАВДУ-МАТКУ  
РЕЖЕМ В ЛОБ 
Сравним!

(Калорийность на 100 г)
• Кленовый сироп – 260 ккал
• Финиковый сироп – 286 ккал
• Сироп топинамбура – 254 ккал
• Кукурузный сироп – 286 ккал
• Сироп рожкового дерева – 285 ккал
• Сироп агавы – 312 ккал
• Виноградный сироп – 297 ккал
• Сироп стевии – 128 ккал
• Сахарный сироп – 285 ккал
• Сахарный песок – 399 ккал
• Мед – 304 ккал
Калорийность кленового сиропа ниже, чем у меда, сахар-

ного сиропа и некоторых других натуральных подсластите-
лей, поэтому он может стать заменой рафинированному саха-
ру, однако, приписывать ему какую-то уникальную пользу не 
стоит. Это прежде всего гастрономический продукт, предна-
значенный для того, чтобы было вкусно и сладко. Собствен-
но, за неповторимые оттенки вкуса и аромата его и ценят.

Имбирный  
напиток

Ингредиенты•  Кусочек имбиря раз-
мером 4–5 см•  1 ст. ложка натер-
той лимонной цедры•  2 ст. ложки лимонно-
го сока•  2 ст. ложки кленово-
го сиропа•  2 стакана теплой ки-
пяченой воды

Корень имбиря нате-
реть на мелкой терке, с 
помощью марли или си-
та выжать из кашицы 
сок, вылить в кувшин. 
Добавить туда сок и це-

дру лимона, влить 
кленовый си-
роп, воды и 
тщательно 

перемешать. 
Перед подачей 

можно немного охла-
дить, а можно пить те-
плым (например, при бо-
ли в горле).
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Секреты женСкого СчаСтья

Банька, парень, 
Баклажаны 
– Катька, ну что, на дачу? – позвони-

ла мне утром сестра Галочка. 
Я поплотнее закуталась в шерстяной 

плед и переложила телефон у уха поу-
добнее, зевнула. 

– Галчонок, не хочу, – зевнула я еще 
раз с оттяжкой, – не готова я к гряд-
кам, шашлыкам…

– И бане? – подловила меня сестра 
на слабости. – А вместо свинины мы 
тебе шампиньонов, баклажанчиков, 
цукини запечем. А? 

– Вот умеешь ты уговаривать, – ото-
звалась я в ответ на реплику сестры и 
нехотя выползла из-под пледа. 

– Только, Кать, это… – замялась се-
стра. – Я не одна приеду. С парнем. 

– Ты опять? – взвилась я, не успев 
сунуть ноги в тапки. – Хватит уже ме-
ня сватать. Я никуда не еду, поняла?

– Да при чем тут ты? – повысила се-
стра голос в ответ на мои крики. – Я со 
своим парнем приеду. 

Краска залила мое лицо. Хорошо, 
что Галка этого не видела.

– Ну, извини, – пролепетала я в 
трубку. – Просто после гибели мамы… 
и Артёма… 

– Я понимаю, – сказала сестра мяг-
ко, – не переживай, никто тебя сватать 
не собирается. Приезжай, хорошо? 

люто ненавижу 
грядки 

Я дулась на сестру, нарезая овощи 
для гриля. Но излить свое негодова-
ние открыто возможности не было. 

– Катька, ну чего ты опять губы на-
дула? – влетела на кухню неугомон-
ная Галка. 

– Ты же мне обещала, что будет 
только твой парень, – вскинула я го-
лову и зло посмотрела на рыжеволо-
сую бестию. 

– Нет, неправда, – легко парирова-
ла та. – Я сказала, что приеду со сво-
им парнем, и просто умолчала, что па-
рень приедет еще и с другом. Ой, вот 
только не начинай, – отмахнулась она 
от меня, вознамерившейся прочесть 
ей лекцию на привычную тему «Хва-
тит меня сватать». – Лёнька просто от-
дохнуть к нам приехал. Знаешь, какая 
у него работа сложная? Начальником 
быть непро-

сто. Так что не дуйся, и хватит все при-
нимать на свой счет. Никому не нуж-
но тебя сватать. Человек расслабиться 
приехал, и ему совершенно безразлич-
ны твои откормленные тараканы. Толь-
ко прошу, не порть никому настроение 
своей недовольной миной. 

Я кинула на сестру негодующий 
взгляд, но та, стащив с блюда пару ку-
сков колбасы, уже унеслась с кухни. 
Осев на табуретку, я прикрыла лицо 
руками. Наверно, я и вправду немно-
го «съехала» на этой теме. Сестра не-
сколько лет после гибели мамы и мое-
го мужа пыталась меня пристроить «в 
хорошие руки». Все считала, что одна я 
не справлюсь. Мне действительно бы-
ло очень тяжело после того злополуч-
ного звонка из районной больницы. 
Близкие мне люди попали в страшную 
аварию, когда ехали вот с этой самой 
дачи. Везли осенний урожай в город. 
С тех пор я и ненавижу лютой ненави-
стью грядки и вообще все, что связа-
но с дачей. 

Сердце отозвалоСь 
теплом 
– Вам плохо? Что-то случилось? – в 

кухню вошел тот самый Лёня, о кото-
ром мы недавно разговаривали с се-
строй. Я отняла ладони от заплаканно-
го лица. Быстро вытерла щеки и глаза 
краешком кухонного полотенца. 

от бесконечного телефонного 
трезвона голова к вечеру 
превращалась в пустой 
дребезжащий шар. И что 
дёрнуло меня пойти на работу 
в колл-центр? «что-что, 
зарплата хорошая», – 
мысленно ответила я сама 
себе и сунула ноги в уличные 
туфли. Всё, баста – домой! 
Впереди выходные. отдохну.

Это моя катя,

   Присылайте  
нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва, 
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издатель-
ская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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– Нет, все хорошо. Немно-
го устала, и все – рабочая не-
деля выдалась непростой, – почти не 
соврала я. Почти… 

– Ох, а мы тут еще насели со свои-
ми шашлыками. Игорь там баню топит, 
а я мангал разжигал. Давайте я все по-
режу. А вы отдыхайте. Мы там во двор 
кресло-качалку вынесли. Галочка, ка-
жется, даже плед на него кинула. Иди-
те-идите, – вытолкнул меня Леонид с 
кухни, увидев, что я пытаюсь возра-
зить. 

Усевшись в кресло возле мангала с 
тлеющими угольями, я погрузилась в 
невеселые воспоминания. Но мысли 
то и дело возвращались к огоньку ка-
рих глаз, смотревших на меня с тре-
вогой и заботливым участием. Что там 
сестра говорила? Леонид начальник? 
Наверно, неплохой. Создается ощуще-
ние, что на людей ему не наплевать. И 
готовить, судя по всему, умеет. И вы-
глядит весьма респектабельно. 

Я одернула себя. Не нужны мне ни-
какие Леониды. Мне и одной неплохо. 
Сейчас вот зарплата неплохая. Смо-

гу откладывать. 

Съезжу, наконец, на море. Напитаюсь 
новыми впечатлениями. 

– Катюша, скажите, а вам овощи за-
печь в фольге или на решетке? Маслом 
сбрызнуть? – вывел меня из задумчи-
вости тихий, мягкий барион. 

«Катюша», – отозвалось теплом в 
сердце. 

Я так за тебЯ 
переживала! 
К Лёне я присматривалась долго. И 

когда мы ходили с ним в кино, и когда 
ужинали в ресторане, и даже когда он 
впервые поцеловал меня, я все еще со-
мневалась – правильно ли я поступаю. 

А потом это злополучное СМС: «Ко-
тенок, извини, пришлось сорваться. 
Мама на даче подвернула ногу. Пове-
зу в город». 

Мама… на даче… повезу… В голове 
сразу вспыли картинки из прошлого. 
Слезы. Боль. Горе. 

Даже не соображая, что делаю, я по-
кидала в сумку вещи и кинулась на ав-

товокзал. Только у кассы сообразила, 
что не знаю, куда брать билет. 

– Леонид, Лёня, – кричала я в труб-
ку, захлебываясь слезами. – Скажи, 
куда мне ехать. Я уже на вокзале. 

– Кать-Кать, – ответил мне мобиль-
ник встревоженным мужским голо-
сом. – Я сам скоро буду в городе. Мы 
уже собрались, грузимся. Кать, не 
плачь, я прошу тебя. С мамой все бу-
дет хорошо. Это даже не перелом. 

Мне хотелось кричать, чтобы он не 
смел садиться за руль, чтобы берег се-
бя, чтобы никуда не ездил, но здравый 
смысл взял верх…, и я просто несколь-
ко часов продежурила у больницы, до-
жидаясь приезда Лёни. 

– Мам, это моя Катя, – схватил заре-
ванную меня в охапку Леонид, подняв-
шись по ступеням. Я обняла его креп-
ко-крепко и сунула холодный нос за 
ворот вкусно пахнущей рубашки. 

– Я так за тебя переживала, – про-
шептала я в теплую шею мужчины. – 
Так боялась. 

Лёнька обнял меня еще крепче и по-
обещал:

– Постараюсь больше тебя никогда 
так не тревожить, любимая. 

Екатерина 

Секреты женСкого СчаСтья

Любовь есть истинное, высшее благо, которое 
разрешает все противоречия жизни и не только 
уничтожает страх смерти, но и влечет человека 

к жертве своего существования для других.

Л. Н. Толстой

Любовь – это счастье, которое дрожит 
от страха. 

Д. Х. Джебран

мам
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ЭТО ИНТЕРЕСНО ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Нори – еще один вид съедобных водорослей. Как же вкус-
но играют они в роллах! Но это не единственный способ 
их отведать. В Азии нори добавляют, например, в лапшу, а 
в Англии из них делают котлеты. Вегетарианцы же умудря-
ются делать из этих водорослей черную икру-ЗОЖ! И, ко-
нечно, эти водоросли весьма полезны для пищеварения.

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ДОРОГА 
СВОБОДНА: 
ВОДОРОСЛИ 

Ольга Бельская

ЛАМИНАРИЯ 
С морской капустой 

(ламинарией) знаком 
каждый, ее можно с лег-
костью найти на прилав-
ках магазинов или в ап-
теке, а вот о ее полезных 
свойствах знают не все. 

В первую очередь стоит 
упомянуть, что ламинария 
относится к гипоаллерген-
ным и низкокалорийным 
продуктам, что позволяет 
включать ее в состав раз-
личных диет. 

Также она славится сво-
ими послабляющими свой-
ствами. А дело все в том, 
что в ее состав входят вы-
сокомолекулярные поли-
сахариды, такие, как, на-
пример, альгинаты. Они, 
попадая в желудочно-ки-
шечный тракт, пропиты-
ваются находящейся там 
жидкостью и сильно уве-
личиваются в объеме. На-
бухая, оказывают раздра-
жающее действие на стен-
ки кишечника, тем самым 
запуская процесс актива-
ции специальных рецеп-
торов, что в дальнейшем 

МОРСКОЙ ЖЕЛАТИН
Агар-агар – это белый порошок, получаемый из бурых 

водорослей. Агар-агар широко применяется в кондитер-
ском деле – на его основе готовят мармелад, желе и дру-
гие сладости. Нашел он свое применение и в профилакти-
ке запоров. Его действие схоже с действием ламинарии: он 
также набухает в кишечнике, образуя плотный гель, зна-
чительно увеличивается в объеме, тем самым улучшая мо-
торику кишечника. Ряд исследований указывает на то, что 
агар-агар способен облегчить процесс опорожнения в том 
числе и у людей, страдающих от хронических запоров. 

Не стоит забывать, что все хорошо в меру, а потому при 
употреблении агар-агара в больших количествах есть риск 
образования «пробки» в пищеводе, приводящей к возник-
новению кишечной непроходимости. Также врачи не реко-
мендуют принимать продукт во время беременности и в пе-
риод грудного вскармливания.

при запоре при запоре при запоре при запоре 
ВАКАМЕ 

Ундария перистая (вакаме) – не менее полезная, чем 
ламинария, водоросль. Богата марганцем, натрием, ме-
дью, магнием, железом, фосфором, кальцием. В ней так-
же присутствуют цинк, йод, селен и калий. Вакаме насы-
щена витаминами группы В, ретинолом и бета-кароти-
ном, филлохиноном, витаминами Е, РР и С, что делает ее 
настоящим суперфудом, заботящимся о нашем здоро-
вье. В том числе бережет она и от запоров. В желудке 

за счет водоросли пища перева-
ривается в разы быстрее. Нали-
чие клетчатки в листьях унда-
рии перистой решает проблему 

запоров путем усиления кишечной 
перистальтики.

приводит 
к усилению его мотори-

ки и опорожнению. Кроме 
того, альгинаты способ-
ствуют задержке воды в 
кишечнике, что помогает 
размягчить каловые мас-
сы и вывести их из орга-
низма. 

Также ламинария об-
ладает пребиотическими 
свойствами, нормализуя 
микрофлору кишечника и 
стимулируя размножение 
молочнокислых бактерий, 
а это напрямую препят-
ствует развитию запоров. 

Однако не стоит злоу-
потреблять морской ка-
пустой людям с наруше-
ниями функции почек.

Водоросли – люди 
знакомы с ними с дав-
них времён и исполь-
зуют их повсемест-
но: употребляют в пи-
щу, изготавливают на 
их основе косметику, 
а также применяют в 
комплексной терапии 
тех или иных заболе-
ваний.  

М едицине из-
вестно 
множе-

ство полезных свойств 
зелёных обитате-
лей подводного мира, 
включая положитель-
ное влияние на работу 
кишечника. 
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23СЕКРЕТЫ ОПЫТНОЙ ХОЗЯЙКИ

НЕ НАДОЕСТ
ЖестьЖесть

ГЛАВНОЕ – 
ГРАМОТНО ЕЁ 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ

Уже два века челове-
чество хранит консер-
вированные продук-
ты в жестяных банках. 
Преимуществ у такого 
способа масса, равно 
как и вариантов дать 
этой посуде вторую 
жизнь – куда более 
долгую, чем при пер-
вом использовании.

ВЕКА НА 
СОВЕРШЕНСТВО
Впервые жестяные кон-

сервные банки в промыш-
ленных масштабах начали 
делать в Британии в 1812 
году. Тогда их производили, 
чтобы во время долгих похо-
дов обеспечить провизией  
военных. Дальше такой спо-
соб хранения приглянулся 
морякам, путешественни-
кам-исследователям, а сле-
дом стал обычным и в по-
вседневной жизни. 

Правда, немало лет пона-
добилось, чтобы научить-
ся те самые банки… вскры-
вать. Ведь поначалу посуду 
придумали, а открывающе-
го ее устройства не было! В 
ход шли инструменты вроде 
штыка от ружья, долото да 
ножи с молотками. Лишь в 
1850-х годах появятся пер-
вые консервные ножи, а со-
временный ключ-кольцо, 
встроенный прямо в банку, 
повсеместно стали исполь-
зовать только на стыке XX и 
XXI веков. 

МЯТОЕ МИМО 
Мятая жестяная банка на полке магазина – веский по-

вод пройти мимо такого товара. Дело в том, что дефор-
мация консервной упаковки приводит к нарушению вну-
треннего защитного покрытия банки. Как результат –  
металлическая упаковка напрямую контактирует с 
едой, ни в чем себя не ограничивая (защита-то наруше-
на). В содержимое банки может попасть масса вредных 
веществ из упаковки, в том числе токсичных элементов 
(ионов железа, олова, цинка, свинца).

НОВАЯ ЖИЗНЬ 
ЖЕСТЯНКИ
Длительные сро-

ки хранения про-
дуктов, дешевиз-
на, прочность, лег-
кость тары – все это 
очевидные преиму-
щества жестяных 
банок. Однако по-
сле вскрытия прой-
дет день-другой, и 
у продукта может появиться 
металлический привкус, так 
что еду перекладываем.  
А что дальше с банкой – в 
мусор? Не торопитесь. 

Подсвечники

Из консервной банки по-
лучится абсолютно бесплат-
ная подставка под свечу. 
Всего-то нужно проделать 
дырки по стенкам – хоть 
наобум, хоть узором, напри-
мер, буквами или звездами. 
Затем уложить на дно све-
чу-таблетку, и наслаждать-
ся романтическим освеще-
нием собственного произ-
водства. 

Подставка под 
канцтовары  
и столовые  
приборы

Здесь тоже можно по-
лучить оригинальное из-
делие, приложив мини-
мум усилий. Один вари-
ант – покраска. 
Второй – яр-
кая лента или джу-
товый шнур. Обвя-
жите таким мате-
риалом высокую 
баночку, напри-
мер, из-под оливок, 
и выйдет красивая 
и удобная емкость 
под ложки-вилки 
или под ручки с ка-
рандашами. 

Посуда  
для хранения  
продуктов

Бактерии таким банкам 
не страшны, от случайно-
го падения они не разби-
ваются, так почему бы не 
использовать их под кру-
пы, макароны, хлопья и са-
хар? Тем более, что ряд 
консервов продаются вме-
сте с пластиковой крыш-
кой. А чтобы не запутаться, 
что где лежит, можно сде-

лать красивые надписи, на-
клеив бумажки с названи-
ем содержимого на крышку 
или на бок банки. К сло-
ву, если вы подберете для 
этих целей одинаковые ем-
кости, то они удобно и на-
дежно встают друг на дру-
га, экономя место в кухон-
ном шкафчике.

Кашпо  
или горшок  
под цветы

Для дома такой вариант… 
это слишком. А вот для да-
чи или балкона – почему 
нет? Не забываем про кра-
ску (и дырочки для дрена-
жа, конечно). Если же у вас 
был ремонт и остались кра-
ски, тем более попробуйте 
сделать разноцветные ем-
кости под цветы. Вы сами 
удивитесь, сколько положи-
тельных эмоций может по-
дарить такой цветник – яр-

кий снизу доверху!

Р овно та-
кими же 
спосо-

бами можно сотво-
рить приятный глазу 
органайзер под лю-
бые домашние ме-
лочи – от скрепок 
до шнуров. И, глав-
ное, жестяные бан-

ки стерпят любое 
творческое решение. А ес-
ли результат вас не устроит, 
всегда можно попробовать 
заново, ведь у современной 
хозяйки таких «заготовок» 
пруд пруди. 

Екатерина  
Пельменева
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лечим душу

Вера, Надежда, 
Любовь

…Вера заставляет нас веровать, надежда – 
уповать, любовь – любить Бога, и сии три 

добродетели все равно нужны нам ко спасению, 
без сих никто не удостаивается наслаждаться 

лицезрением Божиим и никто не может спастися.

Преподобный Лев Оптинский (Наголкин)

Три дочери МудросТи
Раннехристианские мученицы Вера, На-

дежда и Любовь пострадали за веру в Риме 
во II веке. Их подвергли жестоким пыткам, 
а затем казнили на глазах их матери Софии.

Будучи глубоко верующей христианкой, 
София воспитала дочерей в любви к Богу 
и даже имена им дала в честь главных хри-
стианских добродетелей – Вера, Надежда и 
Любовь (изначальные греческие имена до-
черей – Пистис, Элпис и Агапэ).

В русской традиции имя София (что по-
гречески означает «Мудрость») оставили 
без перевода, а вот имена ее дочерей Пи-
стис (Вера), Элпис (Надежда) и Агапе (Лю-
бовь) были переведены на старославянский 
язык.

подвиг во иМя ХрисТа
Напомним, события христианского подви-

га Веры, Надежды, Любови и матери их Со-
фии произошли во II веке в Риме, во время 
правления императора Адриана. В те годы 
в римском государстве жестоко преследо-
вали верующих во Христа. По доносу мать 
с дочерьми была доставлена к императору.

Ни подарки, ни угрозы, ни пытки не заста-
вили юных дев отказаться от веры в Спаси-
теля. 9-летняя Любовь, 10-летняя Надежда 
и 12-летняя Вера твердо верили, что их ду-
ши окажутся в Царствии Небесном, и это 
помогло им выдержать все, что уготови-
ли им палачи. Это настоящее чудо Божие, 
что дети смогли выстоять перед взрослыми 
опытными мучителями. Девочки искренне 
любили Христа и верили в Него. И свою лю-

бовь и веру пронесли через смерт-
ные муки, чтобы встретиться с Богом 
в Царствии Небесном. А София, пре-
терпев непередаваемые душевные 
муки, похоронила своих детей. Оплакивая 
дочерей, она скончалась на их могиле. 

Трагическая судьба на земле обернулась 
для мучениц вечной славой. Церковь при-
числила их к лику святых.

главные добродеТели
На Руси день Веры, Надежды, Любови и 

их матери Софии – 30 сентября – превра-
тился в неофициальный женский день, Все-
ленские или Всесветные бабьи именины.

Женщин с такими именами было немало, 
поздравляли всех, а со временем поздрав-
ления в этот день стали адресовать не толь-
ко именинницам, но и всем женщинам.

30 сентября прославляются главные до-
бродетели женщины: вера, которая дает 
основание всей жизни; надежда – упова-
ние на то, что Творец услышит Свое творе-
ние, что молитвы не останутся просто зву-
ком, что жизнь каждого верующего ценна 
для Спасителя; любовь – самая верхняя сту-
пенька духовного совершенства, Сам Бог – 
есть Любовь. А также преданность и вер-
ность женщины семье и ее материнский 
подвиг. 

Напомним, что эти добродетели так же 
упомянуты апостолом Павлом в Первом по-
слании к Коринфянам: «А теперь пребывают 
сии три: вера, надежда, любовь; но любовь 
из них больше» (13:13).

Детали
В церковном 

календаре есть и другие 
праздничные даты, 
связанные с именами 
Вера, Надежда, Любовь 
и София.

Дни ангела 
для Веры:

26 февраля, 14 июня,  
30 сентября, 15 декабря, 
31 декабря

Дни ангела 
для Надежды:

14 марта, 20 марта,  
30 сентября,  
21 октября

День ангела 
для любови:

30 сентября

Дни ангела 
для Софии:

28 февраля, 1 апреля,  
6 мая, 14 августа,  
30 сентября, 1 октября, 
29 декабря

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

30 сентября Церковь чтит память мучениц Веры, Надежды, 
любови и матери их Софии.
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Елена Пухова

НачНём 
с себя

Все мы волнуемся за будущее на-
ших детей. Но иногда… слишком 
сильно.

В первую очередь, нужно 
успокоиться родителям, – 

считает Мария Уханова. – 
Дети считывают наш эмоциональ-
ный фон. Если родители нервнича-
ют, то ребенок начинает переживать 
еще сильнее. Худшее, что может 
случиться – ему назначат пересда-
чу. А вот восстановить нервную си-
стему куда сложнее.

Психолог советует отложить на 
«потом» семейные конфликты и раз-
борки. Для полноценной подготов-
ки ребенку в доме нужны спокойная 
атмосфера и понимающие родители. 
На него достаточно давят в школе, 
если это будет происходить и дома, 
то ему негде будет искать защиты.

Право На ошибку
Из-за нелестных отзывов свер-

стников и оценочного суждения пе-
дагогов школьник теряет веру в се-
бя. «Я глупый, я не справлюсь, у меня 
ничего не получится», – такие сло-
ва родителям нельзя игнорировать.

Если ребе-
нок критику-

ет себя, это 
его крик о помо-
щи, – предупрежда-
ет Мария Уханова. – Ему 
в этот момент плохо, 
он остро нуждается 
в поддержке. Просто 
ответив «это не так», родитель от-
гораживается от разговора, и ребе-
нок вновь остается один на один со 
своими эмоциями. 

Важно найти время для поддер-
живающего, а главное – искренне-
го разговора, ведь фальшь дети счи-
тывают мгновенно! Можно сказать: 
«Ты считаешь себя глупым, так как 
совершил ошибку. Но на самом деле 
это не делает тебя глупым. Ошибки 
неизбежны, их делают все».

Тело – в дело
Психологическое состоя-

ние влияет на наше физиче-
ское самочувствие, но это ра-

ботает и наоборот! Поэтому в период 
подготовки к экзаменам очень важ-
но следить за полноценным питани-
ем, сном, режимом дня ребенка, – 
советует Мария Александровна. – 
Для лучшей работы нервной системы 

можно принимать 
витамины D, C и 
группы В, маг-

ний. Не забывайте о про-
гулках на воздухе, физиче-

ских упражнениях.
Заранее отрепетируйте с ре-

бенком его действия на экзамене: 
как он войдет, куда сядет, что ска-
жет. Это поможет ему в день сдачи 
остаться более спокойным, не рас-
теряться.

Побеждаем сТресс
Во время экзамена у ре-

бенка возникает естествен-
ный стресс, и стоит заранее 

научить его снимать это напряже-
ние, – поясняет специалист. – Суще-
ствуют разные практики. Например, 
можно поочередно напрягать и рас-
слаблять разные группы мышц. Вы-
полнять дыхательные упражнения. 
Медленно сосчитать до 20 и обрат-
но, поискать в кабинете 20 предме-
тов одного цвета. Такие техники пе-
реключают внимание и эффективно 
помогают уменьшить стресс.

Подготовка к сдаче ОГЭ и еГЭ у старшеклассников пре-
вращается в череду стрессов и переживаний. с таким 

тяжело справиться даже взрослому. как помочь 
ребёнку осознать необходимость учиться, но при 
этом не довести до нервного истощения? Помогут 

советы психолога марии УханОвОй.

Кстати
Важно вовремя обращать 

внимание на нетипичное 
поведение старшеклассника. 
апатия, грусть, агрессия, бес-
сонница, тошнота, головные 
боли, заедание стресса, – все 
это могут быть признаки 
тревожных расстройств или 
депрессии. Обязательно об-
ратитесь к специалисту!

ЧегО не стОит гОВОрить пОдрОстКу

сдаТь еГЭ и выжиТь

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

М
ар

ии
 У

ха
но

во
й

чТо мы Говорим чТо слышиТ ПодросТок

Ничего страшного не произошло Мы не понимаем твоих переживаний

Я так и знал, что у тебя не получится Ты никчемный неудачник

Надо было лучше готовиться Ты недостаточно умен и хорош

Не сдашь, пойдешь в дворники Все решат за меня, я никому не интересен

Надо жить дальше Неудачи не обсуждают, твои переживания 
неинтересны
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День, свобоДный

         Что такое  
«разгрузоЧный день»?

Считается, что в такие периоды (на один или несколько дней) 
человек резко снижает калорийность рациона или исключает 
определенные группы продуктов, оставляя что-то низкокалорий-
ное. Чаще всего это делают для борьбы с чувством тяжести, на-
бранным весом и отеками после праздников и застолий.

Медицинское сообщество определяет разгрузочные дни как 
короткие периоды диетических ограничений, которые могут 
применяться в комплексе с другими методами терапии при 

определенных заболеваниях. В зависимости от состояния че-
ловека и состава меню, такие дни могут быть как полезны, 
так и опасны для здоровья.

Чем могут быть полезны

1. Помогают контролировать вес, наладить пищеварение. Короткие 
периоды ограничений могут стимулировать метаболизм и улуч-

шать чувствительность к инсулину, особенно у людей с лишним весом 
или метаболическим синдромом.

2. Пищевая разгрузка способствует и психологической «перезагруз-
ке». Осознать свои пищевые привычки и взять их под контроль 

полезно в долгосрочной перспективе, если человек планирует перейти 
на здоровое питание.

3. По мнению ученых, разгрузочные периоды могут активизировать 
механизмы аутофагии, когда клетки начинают перерабатывать 

собственные поврежденные компоненты. При этом в организме замедля-
ются процессы старения.

Чем могут навредить

1. При затяжных или частых разгрузочных периодах организм мо-
жет недополучать белок, необходимые витамины и микроэлемен-

ты. Это особенно опасно для людей с уже имеющимися дефицитами, ане-
мией или заболеваниями ЖКТ.

2. Регулярное снижение калорийности грозит тем, что организм пе-
рейдет в режим экономии энергии. Метаболизм замедлится, что 

усложнит процесс похудения в долгосрочной перспективе. Кроме того, 
после жестких ограничений люди нередко склоняются к перееданию.

3. Для многих людей ограничение в еде является сильным стрессом, 
что может приводить к нарушениям пищевого поведения, раздра-

жительности. 

когда 
разгрузоЧные дни 
противопоказаны?

• беременность и кормление 
грудью. Разгрузочные дни могут стать 
причиной дефицита нутриентов и нега-
тивно сказаться на развитии плода или 
на качестве грудного молока.
• заболевания Жкт. При язве 

желудка, гастрите, панкреатите и дру-
гих хронических заболеваниях пище-
варительной системы резкое ограни-
чение рациона может спровоцировать 
обострение.
• нарушения обмена ве-

ществ. При заболеваниях, связанных 
с метаболизмом (гипотиреоз, сахарный 
диабет и т.п.), изменения в рационе мо-
гут резко повлиять на гормональный 
баланс и уровень сахара в крови.
• психические расстрой-

ства. Разгрузочные дни не рекомен-
дуются людям с нарушениями пище-
вого поведения (анорексия, булимия) 
или депрессией, так как ограничения в 
пище могут серьезно усугубить их со-
стояние.

нужен ли
для красоты?

разгрузочные дни – 
популярный способ 
решить ряд проблем 
со здоровьем, улуч-
шить самочувствие. 
в народе многие 
воспринимают их 
как способ быстро 
«очистить» организм, 
избавиться от токси-
нов и похудеть.  
а вот мнение врачей 
по поводу пользы 
и безопасности 
разгрузочных 
дней – более 
сдержан-
ное. 
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Ольга Бельская

Признаки 
того, что 
разгрузочные 
дни вам 
не Подходят:

• Сильное головокружение, 
слабость, обмороки.
• Нарушения сна, раздражи-

тельность, снижение концентра-
ции.
• Постоянное чувство голода 

или желание «съесть все, что не 
приколочено» после окончания 
разгрузочного дня.
• Снижение физической ак-

тивности или работоспособно-
сти.
• Обострение хронических 

заболеваний или ухудшение об-
щего самочувствия.

общие 
рекомендации

• При наличии любых хрони-
ческих заболеваний перед про-
ведением разгрузочных дней 
важно проконсультироваться с 
врачом. При сильных стрессах, 
высокой физической и интеллек-
туальной нагрузке, резком изме-
нении привычного распорядка 
дня, после недавно перенесен-
ного ОРВИ с высокой температу-
рой следует отложить меропри-
ятие до возвращения нормаль-
ного самочувствия и привычного 
режима дня.
• Не стоит проводить разгру-

зочные дни слишком часто. Оп-
тимально — 1 раз в 10–14 дней. 
В этот день важно следить за пи-
тьевым режимом: не менее 30 мл 
воды на килограмм веса. На сле-
дующий день после разгрузки 
важно соблюдать ограничения – 
не есть жирного, копченого, муч-
ного, соленого и сладкого.

каждому найдется  
Подходящий вариант
кефирный разгрузочный день
В течение дня употребляется только кефир (1,5–2 литра) с низ-

ким процентом жирности, разделенный на 5–6 приемов.
• Подходит: для людей с нормальной массой тела или не-

большим избытком веса, у кого нет проблем с ЖКТ. Кефирный день помо-
гает улучшить пищеварение, нормализовать микрофлору кишечника, выве-
сти лишнюю жидкость и снизить ощущение тяжести.
• не подходит: для людей с гастритом или язвой желудка в стадии 

обострения, непереносимостью лактозы, синдромом раздраженного ки-
шечника.

яблочный разгрузочный день
В течение дня съедают 1,5–2 кг яблок (можно свежих или за-

печенных) небольшими порциями. Допустимо пить воду и тра-
вяные чаи без подсластителей.
• Подходит: для людей, склонных к запорам, для улучшения рабо-

ты кишечника и легкого очищения организма. Яблоки богаты клетчаткой и 
пектинами, которые способствуют выводу токсинов.
• не подходит: для людей с повышенной кислотностью желудка, га-

стритом, язвенной болезнью.

гречневый разгрузочный день
В течение дня употребляют 1 кг отварной гречки без соли, 

масла и специй, разделив на 5–8 приемов. Можно пить зеле-
ный или травяной чай без ограничений.
• Подходит: для людей с метаболическим синдромом или склонностью 

к перееданию. Гречка — медленно усваиваемый углевод, который дает чув-
ство сытости на долгое время и помогает регулировать уровень глюкозы.
• не подходит: для людей с заболеваниями ЖКТ (особенно в период 

обострения) или при склонности к запорам, так как гречка может вызывать 
дополнительное напряжение в кишечнике.

овощной разгрузочный день
Рацион включает сырые, тушеные или вареные овощи  

(1,5–2 кг), предпочтительно огурцы, кабачки, капусту, морковь 
и свеклу. Можно добавлять зелень в неограниченных количе-
ствах и 1–2 ст. ложки оливкового масла на весь день.
• Подходит: для людей, стремящихся очистить кишечник и нормали-

зовать пищеварение. Овощи богаты клетчаткой и водой, что способствует 
выведению токсинов и улучшает работу ЖКТ. В осенне-зимний период луч-
ше отдавать предпочтение тушеным овощам.
• не подходит: для людей с метеоризмом, синдромом раздраженного 

кишечника или колитами.

рыбный разгрузочный день
В течение дня можно съедать до 500 г нежирной рыбы (тре-

ска, судак, минтай) без кожи в отварном или запеченном виде, 
дополнительно — до 500–600 г сырых или тушеных овощей.
• Подходит: для людей с активной физической или интеллектуальной 

нагрузкой, тем, кто нуждается в поддержке мышц и в важнейших питатель-
ных веществах, таких как омега-3 жирные кислоты.
• не подходит: для людей с заболеваниями почек или аллергией на рыбу.

от еды:
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зарядка для мозга

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

кроссворд-дуаль

ответы

1. Температура возгорания бумаги – 451 градус по 
Цельсию, а не по Фаренгейту, как в названии рома-
на Рэя … 2. Единица китайской грамоты. 3. Старейшей 
промышленной компанией в мире являлась японская 
строительная … «Конго Гуми», основанная в 578 го-
ду. Компания обанкротилась в 2007 году. 4. Выпол-
няет указания режиссера. 5. Джоан, что написала се-
рию книг о Гарри Поттере. 6. Изображенные на купю-
рах достоинством в 10 и 100 долларов Александр … 
и Бенджамин Франклин никогда не были президен-
тами США. 7. Все, чем можно жажду утолить. 8. Свято 
чтимая Остапом Бендером книга. 9. «Верный … быть 
обманутым – это считать себя хитрее других» (Фран-
суа Ларошфуко). задание «найдите 5 отличий»: карман фартука, косичка за спи-

ной, бабочка в волосах, трава слева, размер бабочки справа вверху. 
чайнворд: 1. Брэдбери. 2. Иероглиф. 3. Фирма. 4. Актер. 5. Роулинг. 
6. Гамильтон. 7. Напиток. 8. Кодекс. 9. Способ. Кроссворд-дуаль: 
По горизонтали: Опока. Рисовод. Ржавчина. Довод. Извилина. Бином. 
Кед. Зацеп. Новосел. Рвение. Квинтет. Хлорелла. Стриж. Регтайм. 
По вертикали: Линотип. Водовоз. Жор. Певчий. Критик. Джазмен. Фа-
сад. Неведение. Манифест. Почва. Полнота. Пряха. Реноме. Клей.

1

9

8

7

2

6

5

3

4

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

тренируем память,  
логику, смекалку

чайнворд
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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
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Присущая Овнам вспыльчивость мо-
жет заставить их совершить поступки, 

о которых они потом пожалеют. Старайтесь со-
хранять спокойствие и не вестись на провокации. 
20 сентября – ароматный домашний суп
28 сентября – полезны пешие прогулки
1 октября – не спорьте по пустякам

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Некоторых Тельцов поджидают пере-
мены, связанные с финансами. В этот 

период лучше проявить экономию, отказаться от 
спонтанных и не очень нужных покупок.
21 сентября – чай с мятой или мелиссой
29 сентября – уход за лицом и волосами
2 октября – «да» упражнениям на растяжку

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У одиноких Близнецов этой осенью мо-
жет разгореться с новой силой когда-то 

не завершенный роман. И это может быть серьез-
нее, чем кажется на первый взгляд.
22 сентября – «да» активному отдыху
30 сентября – блюда из нежирной говядины
3 октября – объятия повышают дофамин

рАк  21 июня — 22 июля
Кто-то из Раков отправится в долго-
жданное путешествие, другие – полу-

чат не менее долгожданное повышение или при-
бавку в зарплате. Ловите удачу за хвост!
23 сентября – полезны блюда из свеклы
1 октября – время обновить гардероб
3 октября – «нет» залипанию в сериалы 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
У Львов хороший период для воплоще-
ния творческих идей. Кто-то может на-

чать писать рассказы или петь песни, а кто-то – 
затеет грандиозный ремонт в своем жилище. 
24 сентября – морская рыба в меню
26 сентября – берегите горло 
30 сентября – приятная встреча 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Поймать внутренний «дзен» Девам по-
может спокойное, кропотливое занятие. 

Это может быть как вышивание бисером или гла-
дью, так и переборка старого двигателя в гараже.
20 сентября – головоломки, сканворды, судоку
23 сентября – «да» домашнему рагу
2 октября – полезны силовые нагрузки

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов может возникнуть недопонима-
ние с родными и близкими из-за несхо-

жести интересов. И все же не стоит отказываться 
от претворения в жизнь давней мечты.
25 сентября – уход за руками и стопами
27 сентября – покупки для дома
1 октября – «да» блюдам из тыквы

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
«Убежать» от осенней хандры многим 
Скорпионам поможет новое увлечение – 

активный вид спорта или хобби. Или просто за-
ведите шагомер и старайтесь больше двигаться!
21 сентября – компот из сухофруктов
23 сентября – зарядка для суставов
29 сентября – «нет» крепкому кофе и алкоголю

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У некоторых Стрельцов на первый план 
выйдет работа над физической формой. 

Спорт, подсчет калорий... Помните главное: про-
цесс должен доставлять удовольствие.
22 сентября – «да» блюдам из творога
28 сентября – ложитесь спать вовремя
3 октября – меньше жареного и соленого

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У кого-то из работающих Козерогов по-
явится возможность взять на себя боль-

шую ответственность и продемонстрировать, что 
они вполне готовы к карьерному росту. 
23 сентября – остерегайтесь сквозняков
1 октября – бассейн, баня или сауна
3 октября – полезны авокадо и орехи

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев наступает хороший период, 
чтобы разложить все «по полочкам»: ра-

зобраться в гардеробе и в личной жизни, изба-
виться от хлама в доме и от токсичных связей.
24 сентября – танцы под любимую музыку
30 сентября – аккуратнее с острыми специями
3 октября – «нет» спонтанным покупкам

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
«К себе нежно» — вот девиз, который 
Рыбы могут взять на вооружение в эти 

дни. Никакой самокритики, больше отдыха и об-
щения с людьми, которые вас поддерживают.
28 сентября – полезны прогулки в парке
29 сентября – «да» любимому хобби
2 октября – чай с домашним вареньем
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АВТОСЛАЛОМП
УНТИОАПАРТ
ШУРФТЕНОРКРР
ИИЕНАИДОЛГОТА
НДВГИКЕРМАК
СКУЧАБАРИВ
КОАЛАБРИБУРЯ
ИРЯШКАЧУКЗВ
ЙЕМЕНОРЗЖИВИЦА

АРИОЗОЗИМА
КАНЬЕАНТНИЗ

Имя жи-
вописца
Тулуз-
Лотрека

"Фигурное
вождение"
как вид
спорта

Столица
Канады

Разно-
цветные
на схеме
метро

Титул
Оливера
Кромвеля

По-дру-
гому это
брокер

"Челнок"
меж

берегами

Основа-
тель пе-
дагогики
в России

Сценичес-
кая реп-
лика "в
сторону"

Звено
железной
гусеницы

Подзем-
ная

горная
выработка

Друг
Афони
Голос
Зураба
Сотки-
лавы

Валюта
с видами
Фудзиямы

Коорди-
ната от
Гринвича

Шляпка
на ножке
из лесу

Балка
Т-образ-
ного

профиля

Кино-
институт
в Москве

Знаме-
нитый
казачий
атаман

Болтун
за словом

в ...
не лезет

Груда
или
навал

Ожида-
ние, на-
дежда на
лучшее

... сатиры
(о ее
остром
слове)

Продю-
сер ...

Алибасов

Сумчатый
едок

эвкалипта

"Цыганс-
кий ..."
Иоганна
Штрауса

Его
называли
"сыром
королей"

Ветер
разруши-
тельной
силы

Мед.
исследо-
вание, со-
нография

Остров
с Джа-
картой

Цыган из
"Неулови-
мых мсти-
телей"

Сидорова
...

Брат Ге-
ка, но не
того, что
друг Тома

Его
"отдай
врагу"

Имя
гонщика
Райк-
конена

Госу-
дарство
в Аравии

Мягкий
знак

в старину

Простуда
(аббр.)

Смола
для кани-
фоли и

скипидара

"Лада"

Короткая
оперная
песня

Пора
кататься
на лыжах

Рэпер-
милли-
ардер
... Уэст

Выступ
боковой
стены

на фасаде

Основа-
ние

предмета
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