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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

29-30 июля  
Растущая Луна в Весах
     визит к терапевту, массаж  
     спины
     залипание в соцсетях, избыток  
     сладкого

31 июля  
Растущая Луна в Скорпионе 
     наращивание ресниц, йогурты  
     в меню
     эпиляция, удаление бородавок

1 августа Луна в Скорпионе,  
первая четверть 
     упражнения на мелкую  
     моторику 
     синтетика в одежде, газировка

2 августа  
Растущая Луна в Скорпионе 
     массаж сухой щеткой, маникюр
     укладка без термозащиты 

3-4 августа  
Растущая Луна  
в Стрельце 
     блюда из перца  
     и томатов, уход  
     за кожей
     игнорирование зубной боли 

 5-7 августа  
Растущая Луна в Козероге 
     зарядка с утра, морепродукты  
     в меню
     крепкий кофе, гиподинамия

18 июля Луна в Тельце, последняя 
четверть 
     прогулки, смузи из зелени и ягод
     пережаренное мясо, никотин

19 июля Убывающая Луна в Тельце
     контрастный душ, покупки  
     для дома
     стрижка ногтей, переедание

20-21 июля  
Убывающая Луна в Близнецах
     визит к косметологу, рыба в меню
     разговоры на повышенных тонах

22-23 июля Убывающая Луна в Раке 
     велопрогулка, овощи на гриле 
     позднее засыпание, жирные соусы

24 июля Луна во Льве, новолуние
     ароматерапия, чай с мятой
     просроченная косметика, тесная  
     обувь

25 июля Растущая Луна во Льве 
     уход за волосами, свежие ягоды
     пилинги, чтение в сумерках 

26-28 июля Растущая Луна в Деве
     мороженое, упражнения  
     на растяжку
     беспокойство по пустякам, острые  
     специи

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

ВМЕСТЕ 

со специалистами выяс-
няли, о чем говорят пе-
ребои в работе сердца и 
как помочь ребенку на-
строиться на школьный 
режим после летнего от-
дыха, а еще разбирались 
в секретах «кудрявого 
метода» укладки волос 
и выбирали свой аромат 
духов.
НЕ ПРОПУСТИТЕ: 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ 
С 8 АВГУСТА!
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•  почему не стоит легкомысленно отно-
ситься к полипам и могут ли они спрово-
цировать рак;•  как лучше выстроить меню, если вы 
принимаете НПВС; •  может ли быть опасно подсолнечное 
масло;•  как привести в порядок пяточки в до-
машних условиях. 

ДРУЗЬЯ, ВОТ ВАМ НОВЫЙ МЕТОД, КАК РАЗЛИЧАТЬ 
ПЕССИМИСТОВ И ОПТИМИСТОВ. ПЕРВЫЕ В 
СЕРЕДИНЕ ИЮЛЯ ВЗДЫХАЮТ: МОЛ, ПОЛОВИНА 
ЛЕТА УЖЕ ПРОШЛА. ЗАТО ВТОРЫЕ РАДУЮТСЯ, ВЕДЬ 
ВПЕРЕДИ ЕЩЕ ЦЕЛЫХ ПОЛ-ЛЕТА! МЫ, КОНЕЧНО ЖЕ, 
ЖЕЛАЕМ ВАМ ЛЕТНЕГО ОПТИМИЗМА И БОЛЬШЕ 
СОЛНЕЧНЫХ ДНЕЙ!
А В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ» 
РАССКАЖЕМ:

+

–
+

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

8 АВГУСТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

августавгуст
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ЧТО В СОСТАВЕ  
У ХОРОШЕГО ШОКОЛАДА?

?

МОЖНО ЛИ ДАРИТЬ 
НОЖИ?

 
Дорогие  

читатели,
если в этом номере вы не нашли ответы на 

имеющиеся у вас вопросы, пишите нам по адресу: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, стр.2,  
ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья»,  

или звоните по телефону 8 (499) 399-36-78.  
Отправляйте свои вопросы по электронной по-

чте: sz@kardos.ru. Каждый ваш вопрос 
попадет к профильному специали-
сту, а ответ на него будет напе-

чатан в ближайших номерах 
издания.

?

?
ЛАЗЕРНАЯ ЭПИЛЯЦИЯ НЕ ДЛЯ БЛОНДИНОК?

Хотела перед отпуском отважиться на лазер-
ную эпиляцию, но коллега отговорила. Сказа-
ла, этот метод мне не подойдет, так как я 

блондинка от природы, и волосы на теле у меня тоже 
светлые. Правда ли, что лазер бессилен при удалении 
светлых волос?

Марина, г. Реутов 
       

В процессе эпиляции лазерный луч воздействует на 
волосяные фолликулы, нацеливаясь на меланин – 

окрашивающий пигмент, который содержится в волосах. 
Тот поглощает энергию лазера, превращает ее в тепло – 
и фолликул разрушается. Чем темнее волос, тем больше 
в нем меланина и тем эффективнее протекает процеду-
ра. Со светлыми же волосами, в которых меланин содер-

жится в малых количествах или отсутствует вовсе, раньше 
все действительно было сложно, и иногда мастера разво-
дили руками. Но в современной косметологии использу-
ются лазеры разных типов, в том числе и способные ра-
ботать на большей глубине и «замечать» даже слабопиг-
ментированные волосы. Это, например, диодные лазеры. 
По мнению специалистов, такой прибор оптимален для 
светлокожих блондинок. 

На менее пигментированный волос может воздейство-
вать и александритовый лазер (работающий на искус-
ственном минерале александрите с примесью хрома). А 
еще существуют гибридные лазеры, способные подстра-
иваться под тип волос и кожи. Кроме того, конечный ре-
зультат зависит не только от типа лазера, но и от квали-
фикации мастера, выставляющего настройки.

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

У друга скоро свадьба, и так как он любит 
готовить, я хотел купить ему в подарок ро-
скошный набор кухонных ножей. Но моя мама 

говорит, что это плохая идея: мол, дарить ножи – это 
к ссоре или к несчастьям. Правда ли это?

Тимур Г., г. Тамбов

Т имур, в разных странах мира по-разному отно-
сятся к дарению ножей и других острых пред-

метов. К примеру, в России это действительно счи-
тается дурной приметой, сулящей ссоры и 
вражду, – так же, как и в Китае или Ла-
тинской Америке. А вот на Кав-
казе, к примеру, подноше-
ние в дар дорогого, бо-
гато инкрустированного 
ножа, напротив, счита-
ется знаком уважения. 
Там такой подарок при-
нимают, как талисман, 
способный отогнать бо-
лезни и злых духов. 

В любом случае, все эти убеж-
дения относятся к области суеве-
рий, не имеющих рационального 
объяснения. Поэтому, наверное, стоит 
узнать, насколько ваш друг и его родственники чувстви-
тельны к такого рода приметам и знакам, чтобы не по-
пасть в неловкую ситуацию.

Недавно меня перевели на работе в другой 
отдел, и поначалу было сложно разобрать-
ся, что к чему. Хорошо, коллега не оставила 

меня наедине с бумагами, несколько дней мне помога-
ла и все разъясняла. Хочу отблагодарить ее хорошим 
шоколадом, но на прилавках столько вариантов... Как 
выбрать лучший?

Елена Юрьева, г. Липецк
       

О сновные ингредиенты хорошего шоколада – 
это какао-бобы (они придают лакомству ха-

рактерный вкус и аромат) и какао-мас-
ло – его должно быть не менее 

30%. Без сахара обычно тоже 
не обходится, но лучше, ес-
ли его будет немного (не бо-
лее 30%). В рецептуру шоко-
лада могут входить лецитин, 
ваниль, цельное или сгущен-

ное молоко, орехи, пряности 
или фрукты. 
А вот растительные жиры (паль-

мовое, кокосовое, соевое 
масло), красители и арома-

тизаторы, а также сухое моло-
ко в состав шоколада добавля-

ют, желая удешевить производство. Такой 
продукт более доступен по цене, но не столь 

идеален по качеству.
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ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Исследователи утвержда-
ют, что современные жен-
щины старше 40 лет ощуща-
ют себя гораздо моложе, чем 
в своё время – их мамы и ба-
бушки. Чем это объясняется и 
возможно ли продлить ощу-
щение молодости как можно 
дольше?

ЖИЗНЬ 
ПРОДОЛЖАЕТСЯ!
Если ваш возраст перевалил за 40 

и вам тоже кажется, что вы выгляди-
те моложе, чем ваша мама в таком же 
возрасте, то… скорее всего, вам не ка-
жется. Раньше считалось, что, пере-
шагнув этот возрастной рубеж, женщи-
на оставляла позади «лучшие годы». И 
морщины, и ухудшение самочувствия, 
и утрата интереса со стороны проти-
воположного пола считались впол-
не естественными процессами: дамы 
переставали бороться за красоту, на-
страивались на предстоящую пенсию 
и внуков. 

В наши дни ученые  
объясняют феномен  
«замедления старения» 
сразу несколькими  
факторами:

прогресс в косметологии и 
эстетической медицине (по-

зволяет выглядеть молодо и при-
влекательно даже в 40+);

технический прогресс и до-
стижения в медицине (по-

зволяют избегать или вовремя 
выявлять многие болезни, ускоря-
ющие старение);

популяризация здорового 
образа жизни (понимание 

того, что сбалансированное пита-
ние и физическая активность вли-
яют на самочувствие и внешний 
вид);

популяризация идей о при-
нятии себя (помогают жен-

щинам продолжать любить себя и 
заботиться о себе в любом возрас-
те);

появление на рынке каче-
ственных БАДов и витами-

нов, помогающих сохранять здо-
ровье и продлевать молодость.

ЗДОРОВЬЕ  
ПОД КОНТРОЛЕМ
ВОЗМОЖНО ЛИ 
ТАКОЕ В 40+? 

ЧЕК-АП – ГЛАВНЫЙ 
СОЮЗНИК!
Но несмотря на все вышесказанное, 

важно помнить: после 40 лет в орга-
низме женщины начинают происхо-
дить естественные возрастные изме-
нения. Биологические часы не оста-
новить. Поэтому, как бы молодо мы 
ни выглядели благодаря косметоло-
гу, регулярному фитнесу и современ-
ной одежде, ключ к подлинному физи-
ческому здоровью и хорошему само-
чувствию – это регулярная, ежегодная 
проверка своего здоровья. Только про-
являя осознанное внимание к состоя-
нию своего организма (а при необхо-
димости оказывая ему грамотную под-
держку), можно продлить состояние 
молодости на годы и десятилетия. 

Как понять, все ли в организме в по-
рядке? Чаще всего мы предпочитаем 
думать, что, если нас ничего не беспо-
коит, значит, нечего и беспокоиться. 
Однако некоторые опасные заболева-
ния имеют свойство проявляться лишь 
на поздних стадиях, и в этом случае 
ждать симптомов – рискованно. Опти-
мальное решение – это комплексный 
чек-ап, то есть комплексное медицин-
ское обследование, способное на ран-
них стадиях выявить скрытые риски 
(остеопороз, ССЗ, дисбаланс нутриен-
тов) и показать, где нужна коррекция.

Что нужно проверять 
обязательно? 

Придя к врачу, не ограничивайтесь 
«общим анализом крови»! Попро-
сите терапевта назначить вам ком-
плексный скрининг, включающий:•  общий анализ крови с лейко-
цитарной формулой;•  маркеры воспаления: СОЭ, 
С-реактивный белок, гомоцистеин;•  биохимический анализ кро-
ви: общий белок, альбумин, об-
щий билирубин, ГГТ, АСТ, АЛТ, 
глюкоза, щелочная фосфатаза, мо-
чевая кислота;•  липидный профиль: тригли-
цериды, холестерин, ЛПВП, ЛПНП;•  ТТГ, Т4 и Т3 свободный, АТ-
ТГ, АТ-ТПО;•  инсулин;•  ферритин;•  В12 и фолиевую кислоту;•  витамин Д;•  медь, цинк, селен;•  копрограмму.

 ВАЖНО!
Проводить такой чек-ап не-

обходимо хотя бы раз в год! 
Это позволяет оценить теку-
щее состояние организма и 
при необходимости вовремя 
обратиться к специалисту.

Оксана Черных
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ВТОРАЯ ЖИЗНЬ 
ЗЕЛЕНУШЕК
Освежить подвядшую зелень укро-

па, петрушки, кинзы и т.д. для сала-
та можно, опустив ее в посуду с хо-
лодной водой. А затем поставьте зе-
лень прямо в воде в холодильник на 
10–15 минут. Так можно «реанимиро-
вать» и корнеплоды, но нужно потратить 
на ожидание несколько больше времени.

Мария О., г. Казань

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Каждый организм – особенный. Собираясь испробо- 
вать то или иное средство, посоветуйтесь с врачом.

ЭХИНАЦЕЯ –  
ОТ ПРОСТУДЫ 
ПОЧТИ ПАНАЦЕЯ

Бывает так, что знаешь человека 
половину жизни, а потом вдруг по-
нимаешь, что он и есть тот самый. 
Сашек в классе было трое – Чер-
ный, Белый и Рыжий – по цвету во-
лос их различали. И вот с Рыжим 
мы были «свои в доску» – по кры-
шам и деревьям лазали, в самодея-
тельности честь класса отстаивали. 
И в медколледж вместе поступили. 
А потом он ушел служить, а я в ин-
ститут в другой город отправилась. 
«К своим любимым растениям», – 
как Рыжий говорил. И вот я на на-
шей биостанции, руки в земле, хочу 
до дождя успеть. Вдруг мне подруж-
ки кричат: «Светка, там твой Рыжий, 
который звонит каждый вечер, при-
ехал». А я его голову солнечную уже 
вижу. Бежит через грядки, эхинацею 
по пути рвет. Так и встали напротив: 
я с грязными руками и он с букетом, 

цветы в котором с 
к о р н я -

ми. Оба отдышаться не можем. А тут 
гром, ливень как из ведра. Мы бро-
сились друг к другу, обнялись. И не 
сговариваясь в один голос: «Рыжий, 
женись на мне» и «Светка, выходи 
за меня». Потом промокшие пош-
ли в общежитие чай пить. А я точ-
но про здоровье Сашки знаю – про-
студу ловит моментально. Что-то 
пострашнее его не берет, а ОРВИ –  
заклятый враг. Пришли, я его букет 
эхинацеи общипала, кипятком за-
варила и укутала на полчаса. Пока 
мы в сухое переоделись, и лекар-
ство готово было. Процедила, пить 
по трети стакана 2–3 раза в день. Я 
его лечу, а он одно: «Так выйдешь?». 
Ну что с ним делать? Только цело-
вать солнечную макушку.

Светлана П., г. Нижний Новгород

Наша справка

Эхинацея пурпурная издавна ис-
пользуется в народной медицине 
как средство для усиления имму-
нитета. Это свойство обусловле-
но содержанием в растении имму-
ностимулирующих полисахаридов 
и флавоноидов, которые сдержива-
ют рост болезнетворных бакте-

рий.

РУССКИЙ ЧАЙ –  
ОТ БОЛЕЗНЕЙ 
ВЫРУЧАЙ

Мой муж – канадец. Познакоми-
лись через интернет, я ездила в не-
му, а потом он ко мне. Он давно ис-
пытывал симпатию к России, ут-
верждал, что у него русские корни. 
Поэтому с большим удовольствием 
переехал ко мне после свадьбы. И 
такой мужик оказался – настоящий! 
И дом построил, и хозяйство завел. 
Довольный, как мальчишка. Ко мне 
очень внимательный. Одна беда – 
мучали его головные боли. 2–3 су-
ток в месяц мог на кровати прове-
сти, челюсти сжимал так, что зу-
бы скрипели. Прочитал он как-то о 
«русском чае» – иван-чае. И 
я рассказала, что пом-
ню, как бабушка его 
ферментирова-
ла. Решили по-
пробовать. На-
брать листьев 
и цветов расте-
ния, пожамкать 
и поставить в 
чашке, прикрыть 
влажной тряпкой. 
Как только пойдет 
сильный аромат, про-
крутить через мясорубку, 
разложить на бумагу и высушить. 
Можно и в духовке, но аккуратно, 
чтобы не сжечь и не пересушить. За-
варивать и пить как чай. Мой супруг 
про обычный чай просто забыл. Но 
и головные боли у него уменьши-
лись, перестал зубами скрежетать.

Полина Разумнова, г. Лабинск

Наша справка

Иван-чай использовался наши-
ми предками для приготовления це-
лебного напитка. Тот наделен спо-
собностью снимать спазмы и боли, 
успокаивать нервную систему, по-
нижать давление, снимать воспа-
лительные процессы, благотворно 
влиять на работу сердца. Иван-чай 
не рекомендуют принимать детям 
до 2 лет, беременным или кормя-
щим.
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ШЕСТЬ ТРАВ  
УСПОКОЯТ СУСТАВ

Геологи уже и в моей молодости сильно популярны не 
были. И в институт я поступил, потому что в другой прова-
лился. Но была у нас на курсе Олечка. Пышная, дышащая 
жизнью и здоровьем, румянощекая, с пшеничной косой до 
попы. Сейчас бы мой идеал сочли слишком полной, но мне 
казалось, что «полнота жизни» — это про Олины округлые 
бедра и грудь. И вот пришлось мне за этой Олей и по горам 
налазиться, и по долам наскакаться. Сколько раз в доволь-
но опасные ситуации попадал, таскал тяжести – лишь бы 
впечатление произвести. А произвел… когда где-то в сибир-
ской глуши заболел. Разболелись суставы коленей так, что 
я из избушки лесника выйти не мог. Он меня и лечил тра-
вами, а Оля помогала и влюбилась в меня, видите ли. На-
до взять в равных частях зверобой, чернику (листья и по-
беги), мелиссу, женьшень, лапчатку и крапиву. Ложку смеси 
заварить кипятком (1 стакан), настоять, процедить. Настой 
пить трижды в день по трети стакана. А травы приклады-
вал к коленным суставам, обматывал пакетом, шерстяным 
платком – и так спал всю ночь. Этим средством уже потом 
жена Оленька меня не раз на ноги ставила.

Константин П., г. Чебоксары

Наша справка

Черника, среди прочего, обладает сильным противовос-
палительным свойством, ее используют при болях в суста-
вах и спине. Мелисса богата витамином С и различными 
минералами, которые так же оказывают противовоспа-
лительное и легкое успокаивающее действие. Корень жень-
шеня оказывает благотворное действие на нервную систе-
му. Крапива и зверобой снимают воспаление, питают нерв-
ные окончания. Лапчатка помогает избавиться от отеков, 
обладает обезболивающим эффектом.
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ДЕПРЕССИИ 
БОЙ?

Зверобой – Зверобой – А В ЧЁМ 
ПОДВОХ?

• Зверобой неслу-
чайно имеет такое 

название. У до-
машних живот-

ных светлой ма-
сти (коз, овец, 
коров), поедаю-
щих это расте-
ние, уже давно 
подметили не-
приятную по-
бочку – фо-
тосенсиби-

лизацию, а 
попросту говоря – 

выраженную аллерги-
ческую реакцию 
на солнце (отеки, 
зуд, судороги и 

др.). К слову, людям, 
принимающим пре-

параты с экстрактами 
зверобоя, тоже крайне 
не рекомендуется на-
ходиться на открытом 
солнце или посещать 
солярий. • Гиперицин может 
значительно искажать 
действие целого ряда 
других лекарств. Поэ-
тому средства из зве-
робоя ни в коем случае 
нельзя назначать одно-
временно с некоторы-
ми антидепрессантами, 
противоэпилептически-
ми средствами, ораль-
ными контрацептива-
ми, антикоагулянтами 
и др. Это опасно тяже-
лыми побочными реак-
циями. • В списке проти-
вопоказаний к лечению 
зверобоем – беремен-
ность и грудное вскарм-
ливание, возраст до 12 
лет, заболевания пече-
ни и почек, гипертония, 
онкозаболевания и др.

Оксана Калашникова 

Отвар из зверобоя: 

1 десертную ложку сушеной тра-
вы зверобоя (около 4–5 г) залить 

200 мл горячей воды, томить на во-
дяной бане 10 минут, остудить, про-
цедить. Принимать по 1/3 стакана 3 

раза в день, перед едой. 

СТОИТ ЛИ УПОВАТЬ?
Можно ли вылечить депрессию отваром зверобоя? На 

этот вопрос медицина отвечает уклончиво. Препара-
ты, содержащие экстракт травы зверобоя, действитель-
но могут применяться в терапии депрессии легкой и 
средней тяжести: впервые таковые были лицензирова-

ны еще в 1998 году, в Германии и Австрии. 
Однако важно понимать, что в аптеч-

ных лекарствах доза биоактивных ве-
ществ может быть существенно выше, чем 

в отварах и настоях домашнего приготов-
ления. Последние могут применяться, по-

жалуй, лишь при сезонных коле-
баниях настроения, сопряженных 

со снижением жизненного тонуса 
и расстройствами сна – и то при 
условии обязательной предва-

рительной консультации с врачом 
и изучения списка противопока-
заний.

ОТ ТРЕВОЖНОСТИ 
И НЕ ТОЛЬКО 
Всего известно свыше 4 

сотен разновидностей зве-
робоя, в том числе около 
30 видов – в нашей стра-
не. Лечебными свойствами 
обладает главным образом 
Зверобой продырявлен-
ный (Hypericum perforatum). 
Флавоноиды, фитостери-
ны, каротиноиды, дубиль-
ные вещества и другие 
биологически активные со-
единения в составе расте-
ния позволяют применять 
его как противовоспали-
тельное, вяжущее и анти-
септическое средство при 
колите и энтероколите, а 
также при воспалительных 
заболеваниях слизистой 
оболочки полости рта и зе-
ва (гингивите, стоматите).

Что же касается антиде-
прессантных свойств зве-
робоя продырявленного, 
то они обусловлены нали-
чием в нем гиперицина – 
особого пигмента красно-
го цвета. Это соединение, 
как утверждают исследо-
ватели, действительно об-
ладает умеренно выражен-
ным седативным эффектом, 
может благотворно воз-
действовать на состояние 
центральной и вегетатив-
ной нервных систем. Гипе-
рицин может использовать-
ся в терапии депрессивных 
и тревожных состояний, 
а также при психовеге-
тативных на-
рушениях.

Зверобой, неприхотливое 
растение с мелкими жёл-
тыми цветками, издав-
на славится как средство 
от депрессии, бессонницы 
и тревожности. Об этих его 
свойствах упоминали в своих 
трудах и древнегреческий це-
литель Гиппократ,  
и средневековый врач-
философ Авиценна,  
и швейцарский алхи-
мик эпохи Возрожде-
ния Парацельс. 
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ЛИЧНОЕ ДЕЛО 
ПРЕСТУПНИКА
Изжога – это ощущение 

боли и жжения за грудиной, 
которое распространяется 
снизу вверх: из области, ко-
торую мы привыкли назы-
вать «под ложечкой», к гор-
лу. Обращаем ваше внима-
ние на слово «ощущение», 
то есть изжога необязатель-
но связана с каким-то собы-
тием типа обратного забро-
са желудочного сока, это в 
первую очередь ваше лич-
ное субъективное чувство. 
Которое, однако, вполне 
может возникнуть и на раз-
дражающее действие кис-
лоты желудка.

Периодически изжога 
возникает у всех. Даже тех, 
у кого нет никаких проблем 
с пищеварительной систе-
мой. Но если она стала бес-
покоить чаще, чем два раза 
в неделю – пора принимать 
меры. 

Затягивать поход к вра-
чу не стоит. В ряде случа-
ев длительно существую-
щая изжога может стать 

причиной перестройки тка-
ни слизистой оболочки пи-
щевода. Она становится не-
нормальной, измененной. 
Такое состояние называет-
ся «пищевод Барретта» и 
относится к предраковым. 

ОПРЕДЕЛЯЕМ 
ПОДОЗРЕВАЕМОГО
Причин для изжоги очень 

много, и этому вопросу по-
священы десятки страниц 
научных трудов. Мы сегод-
ня остановимся на ситуа-
циях, когда изжога – доми-
нирующий симптом. Когда 
она на первом месте. Так 
вот, для «просто изжоги» 
причин всего три: гастро
эзофагеальная рефлюксная 
болезнь (ГЭРБ), гиперчув-
ствительность пищевода к 
рефлюксу и функциональ-
ная изжога. 

Гастроэзофагеальная 
рефлюксная болезнь 
(ГЭРБ) – это история про 
обратный заброс кисло-
го содержимого желуд-
ка в пищевод – рефлюкс. 
Он возникает из-за непра-
вильной работы так назы-

ваемого нижнего пищевод-
ного сфинктера, который 
по каким-то, до сих пор не-
понятным причинам начи-
нает открываться чаще, чем 
нужно. 

Надо сказать, что некото-
рое количество рефлюксов 
есть у каждого человека 
в норме. Примерно 45–50 
в сутки. Они непродолжи-
тельны и чаще всего возни-
кают после еды. Такая ситу-
ация не вредит пищеводу, 
и его защитных факторов 
хватает, чтобы сохранить 
слизистую оболочку ров-
ной и здоровой, а значит, 
у человека не будет ника-
ких неприятных симптомов. 
Эти 45–50 обратных забро-
сов просто останутся неза-
меченными. 

Но если забросы стано-
вятся более частыми или 
длительными, стенка пище-
вода уже не может сопро-
тивляться разрушительно-
му действию желудочного 
сока и воспаляется – раз-
вивается эзофагит, а че-
ловек начинает испыты-
вать изжогу. Это состояние 

и называется гастроэзофа-
геальная рефлюксная бо-
лезнь (ГЭРБ). 

Еще один неприятный 
симптом ГЭРБ – регургита-
ция – непроизвольный воз-
врат желудочного содер-
жимого в полость рта. Он 
часто сопровождается кис-
лым или горьким привку-
сом, поэтому иногда имену-
ется «кислой отрыжкой».

Легче всего обратный за-
брос происходит ночью. 
Поэтому ночные изжоги – 
большая проблема людей 
с ГЭРБ. С одной стороны, 
забросы становятся чаще 
из‑за более легкого затека-
ния содержимого желудка в 
пищевод, когда человек за-
нимает горизонтальное по-
ложение, с другой – из-за 
уменьшения слюноотделе-
ния. Слюна обладает ще-
лочной реакцией и нейтра-
лизует желудочную кисло-
ту. К тому же во время ее 
проглатывания пищевод со-
вершает проталкивающие 
движения, которые гонят 
содержимое желудка об-
ратно в желудок. Ночью че-

ТАКАЯ  
РАЗНАЯ 
ИЗЖОГА

Каждый из нас хотя бы раз в жизни сталкивался 
с неприятным ощущением жжения за грудиной – изжогой. 

Но что её вызывает? Почему она появляется у одних 
людей и практически не тревожит других? Наверняка вы 
слышали объяснения про обратный заброс желудочного 

содержимого или чрезмерное увлечение жареным 
и острым. Однако на деле всё куда сложнее.
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Читайте дальше
   на стр. 12

ловек глотает реже, и этот 
защитный механизм рабо-
тает слабее. 

При гиперчувствитель-
ном пищеводе боль 
и жжение возникают 
не из-за большо-
го числа обратных 
забросов из желуд-
ка, а из-за чрезмер-
ной чувствительности 
его стенок ко всем раздра-
жителям. Обычный здоро-
вый кратковременный за-
брос, который не вызывает 
никакого повреждения или 
воспаления, может спрово-
цировать изжогу и иногда 
весьма мучительную. 

Функциональная из-
жога немного отличается 
от первых двух патологий: 
жжение возникает не во 
время рефлюксов, а как от-
вет на другие стимулы. На-
пример, обычные сокраще-
ния пищевода, которые бы-
вают при проглатывании, 
температурные воздей-
ствия, давление на стен-
ки воздуха или слюны. Осо-
бенность функциональной 
изжоги – ночью она не бес-
покоит.

Функциональные рас-
стройства пищевода (гипер-
чувствительный пищевод и 
функциональная изжога) – 

заболева-
ния, кото-

рые име-
ют яркие 

симптомы, но возникают 
на фоне здорового на пер-
вый взгляд органа. То есть 
при обследовании по пово-
ду изжоги мы не найдем по-
вышенное количество реф-
люксов или признаки вос-
паления пищевода. 

Точный механизм появ-
ления функциональных на-
рушений пока до конца не 
ясен. Однако замечено, что 
они чаще возникают у лю-
дей в состоянии тревоги, 
стресса или депрессии. 

ПРОВЕРЯЕМ 
УЛИКИ
Чтобы разобраться, из‑за 

чего возникает изжога, 
врач назначает обследо-
вание. Как правило, стар-
туют с фиброгастродуоде-
носкопии – «лампочки». 
Она помогает выявить эзо-
фагит и повреждения сли-
зистой оболочки пищево-
да из-за рефлюксов. Врач-

эндоскопист опишет их как 
«эрозии». Если они обна-
ружатся и окажутся доста-
точно обширными, можно 
смело выставлять диагноз 
ГЭРБ. 

Но мы же с вами помним, 
что не всегда изжога будет 
из-за эзофагита? Она мо-
жет возникнуть и на нор-
мальное количество об-
ратных забросов из желуд-
ка¸ которые не приведут к 
каким-то видимым измене-
ниям пищевода. Поэтому, 
когда изжога есть, а «лам-
почка» ничего не показа-
ла, назначается 24-часовая 
Ph-импедансометрия. При-
борчик будет мерить кис-
лотность в пищеводе целые 
сутки, а пациент в это вре-
мя фиксирует в дневнике, 
когда у него были эпизоды 
изжоги. • Если время появления 
изжоги по «ощущениям» 
будет совпадать с време-
нем снижения уровня Ph в 
пищеводе (кислота желуд-
ка имеет низкую Ph) и эти 
снижения будут короткими 

и в количестве меньше 50 
за сутки, можно предполо-
жить, что изжога возникла 
по причине гиперчувстви-
тельного пищевода.• Если время появления 
изжоги по «ощущениям» 
будет совпадать с време-
нем снижения уровня Ph в 
пищеводе и этих снижений 
будет больше 50 за сутки 
или они окажутся продол-
жительными, можно пред-
положить, что изжога воз-
никла по причине ГЭРБ. 
Просто он еще слишком 
«молод» и не успел приве-
сти к эрозиям на слизистой.• Если время появления 
изжоги по «ощущениям» не 
совпадает с временем сни-
жения уровня Ph в пищево-
де, то подозрение падет на 
функциональную изжогу.

Когда и на этом этапе ни-
чего не ясно, врач может 
порекомендовать маноме-
трию высокого разрешения. 
Она помогает оценить ра-
боту нижнего пищеводного 
сфинктера. 

СЛЕДСТВЕННЫЙ 
ЭКСПЕРИМЕНТ
Первое, что приходит 

на ум, когда в груди го-
рит огонь – сесть на дие-
ту. Чтобы без острого, жа-
реного, копченого и соле-
ного. Однако на самом деле 
куда чаще провоцирующи-
ми факторами оказывают-
ся кофе, алкоголь, шоколад 
и газированные напитки, 
чуть реже – мята, цитрусо-
вые, томаты, ну и острая и 
жирная пища. 

Периодически изжога возникает у всех. Даже тех, у кого нет 
никаких проблем с пищеварительной системой. Но если 
она стала беспокоить чаще, чем два раза в неделю – пора 

принимать меры.
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ТЕМА НОМЕРА

ТАКАЯ РАЗНАЯ
На самом деле продукты-

триггеры могут быть раз-
личными у разных людей. 
Они даже необязатель-
но будут из списка выше! 
Поэтому сидеть на жест-
кой диете не нужно. Есть 
смысл ограничивать только 
те продукты, которые дей-
ствительно обостряют сим-
птомы. Исключать их пол-
ностью часто тоже необхо-
димости нет, потому что, к 
примеру, долька шоколада 
может проскочить прекрас-
но, а вот с плиткой уже воз-
никнут проблемы. 

Лучший способ отследить 
продукты-триггеры – вести 
пищевой дневник.

ПОМОЩЬ 
ПОСТРАДАВШЕМУ
Увы, не всегда побороть 

изжогу удается только дие-
тическими рекомендациями. 
Довольно часто приходится 
прибегать к лекарственным 
препаратам. И в их назначе-
нии есть особенности. 

Что поможет при ГЭРБ:• Препараты, нейтрали-
зующие кислоту желудка. 
Нет кислоты – нет раздра-
жающего действия на пи-
щевод. Обычно их прини-
мают по факту изжоги для 
ее облегчения.• Ингибиторы протонной 
помпы – уменьшают синтез 
соляной кислоты желудоч-
ного сока и делают его ме-
нее агрессивным для сли-
зистой оболочки пищевода. 
Назначают не менее, чем 
на 1–2 месяца. 

А вот при функциональ-
ной изжоге врач от паци-
ента услышит: «Доктор, я 
все принимаю, но ничего не 
помогает!». Почему?

Потому что тягостное 
ощущение огня за грудиной 

связано не столько с самой 
кислотой в желудочном со-
ке, сколько с повышенной 
чувствительностью к ней 
(или к слюне, к двигатель-
ным сокращениям, к про-
движению пищевого ком-
ка и т.д.) стенок пищевода. 
Эффективными средства-
ми против функциональной 
изжоги могут оказаться ан-
тидепрессанты и психоте-
рапия, при гиперчувстви-
тельном пищеводе – инги-
биторы протонной помпы и 
антидепрессанты. 

НЕСИТЕ СОДУ
Не торопитесь. Пище-

вая сода имеет один един-
ственный плюс: она умень-
шает изжогу сразу после 
приема. А дальше начина-
ются минусы: • При взаимодействии 
соды с желудочным соком 
образуется углекислый газ, 
который растягивает стен-
ки желудка (описаны даже 
случаи его разрыва!).

• Активизирует выработ-
ку соляной кислоты: из‑за 
кратковременности дей-
ствия клетки желудка «не 
успевают» успокоиться и 
после перехода соды даль-
ше по кишечнику, гонят же-
лудочный сок с новой си-
лой, ухудшая в итоге и са-
му изжогу и течение ГЭРБ в 
целом.• Провоцирует отеки: со-
да содержит много натрия, 
который задерживает в ор-
ганизме воду. 

Вывод: не нужно исполь-
зовать соду. Сейчас есть 
более безопасные и эффек-
тивные способы справиться 
с изжогой. 

ДАЙТЕ СЛОВО 
АДВОКАТУ
Увы, не в каждом го-

роде есть 24-часовая 
Ph‑импедансометрия, что-
бы разобраться, отчего у 
человека изжога случается. 
Куда чаще приходится об-
ходиться без нее. 

Нет никаких вопросов, 
когда изжога сочетается с 
типичной картиной на эн-
доскопии. А если эндоско-
пия «чистая» или с мини-
мальными изменениями, 
которых еще недостаточ-
но для постановки диагно-
за ГЭРБ? Вот признаки, ко-
торые позволяют подумать, 
что ГЭРБ не виновен, а при-
чина изжоги – функцио-
нальная проблема или во-
обще заболевание, не от-
носящееся к пищеварению.

1. Нет ответа на тера-
пию ингибиторами протон-
ной помпы (даже в двойной 
дозе!) в течение 2–3 меся-
цев. Плюс к функциональ-
ной изжоге. 

2. Изжога усиливается во 
время стресса. Вчера бы-
ло все неплохо, а тут годо-
вой отчет на носу – и в гру-
ди зажгло.

3. Невозможно отказать-
ся от приема ингибиторов 
протонной помпы. Как толь-
ко пытаемся обходиться без 

Продолжение.
Начало на стр. 10

Увы, не всегда побороть изжогу удается только диетическими 
рекомендациями. Довольно часто приходится прибегать 

к лекарственным препаратам. И в их назначении есть особенности.
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них – изжога возвращает-
ся. Да, такое бывает и при 
ГЭРБ. Но чаще это проявле-
ние гиперчувствительности 
пищевода к рефлюксу.

4. Исчезновение изжоги 
на фоне антидепрессантов 
или успокоительных. Нет 
чрезмерной чувствительно-
сти слизистой оболочки – 
нет симптомов.

5. Изжога мучает днем, 
а ночью отпускает. Как мы 
теперь знаем, классический 
ГЭРБ беспокоит и ночью то-
же, а вот функциональные 
проблемы – нет.

6. Изжога сопровожда-
ется другими неприятны-
ми ощущениями со сторо-
ны пищеварительного трак-
та: вздутием, жжением в 
желудке или кишечнике. Ги-
перчувствительным может 
оказаться не только пище-
вод. Если чрезмерная 
реакция на раздра-
жители есть в од-
ном отделе желу-
дочно-кишечного 
тракта, то с боль-
шой вероятностью 
она может случить-
ся и в других.

ТЕМА НОМЕРА

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

РАБОТА 
НА ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: 
7 СОВЕТОВ ПРОТИВ ИЗЖОГИ
• Не переедать: переполненный желудок может на-

чать «выливаться» обратно.• Не ложиться сразу после еды и не есть перед сном. 
Последний прием пищи рекомендуется за 2 часа до 
сна.• Стараться спать на левом боку, поскольку в этой по-
зиции кислота в пищеводе находится реже и слизи-
стая быстрее очищается. Чуть хуже – положение на 
спине, а еще хуже – сон на правом боку.  
Запомнить просто: Л (левый) – лучше, С (спи-
на) – средне, П (правый) – плохо.• Приподнять изголовье кровати: это поможет зако-
нам гравитации препятствовать обратному забросу. 
Это можно сделать на функциональной кровати или 
с помощью клиновидной подушки.• Отказаться от курения: слюна нейтрализует кислоту, 
а курение снижает слюноотделение. К тому же, ку-
рение усугубляет функциональную изжогу.• Отказаться от тугих поясов и корсетов: они повыша-

ют внутрибрюшное давление и могут способствовать рефлюксу.• Определить свой перечень продуктов-триггеров изжоги и ограничить их. 

ВМЕСТО ЗАКЛЮЧЕНИЯ
Изжога всегда требует расследования. Не глушите неприятные 

симптомы – разберитесь с их причиной в кабинете врача! И будьте 
здоровы!
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ
5 секретов5 секретов

1. МНОГО СВЕЖИХ 
ОВОЩЕЙ В РАЦИОНЕ
Меню у жителей указанных стран 

естественным образом различается: 
где-то в повседневном рационе больше 
риса, а где-то – бобовых культур; кто-то 
налегает на рыбу и морепродукты, а кто-
то не представляет жизни без кисломо-
лочных продуктов. Однако есть и общий 
компонент – это свежие овощи, фрук-
ты и зелень на тарелках каждый день. 
А вот красное мясо в рационе присут-
ствует нечасто и в небольших порциях.

КСТАТИ
Свежие растительные продукты 

богаты пищевыми волокнами, ви-
таминами и антиоксидантами, они 
защищают организм от вредного 
воздействия окружающей среды и 
снижают риски развития опасных 
хронических заболеваний, вклю-

чая сердечно-сосудистые патоло-
гии и рак. 

2. РАБОТА НА СВЕЖЕМ 
ВОЗДУХЕ
Большинство долгожителей прожи-

вают в регионах, где основным видом 
деятельности является сельскохозяй-
ственный труд на свежем воздухе. По-
вседневная двигательная активность 
не хуже спортзала стимулирует обмен 
веществ, помогает сохранять здоровье 
суставов, крепость костей и мышечный 
тонус. В некоторых «голубых зонах» 
люди работают до 80 и даже до 90 лет. 

НА ЗАМЕТКУ
Даже отойдя от рабочих забот, 

очень многие долгожители продол-
жают общение с природой. Напри-
мер, увлеченно занимаются садо-
водством до глубокой старости – 
выращивают цветы, ухаживают 

за деревьями. Ученые считают, что 
это созидательное хобби помогает 
пожилым людям поддерживать пси-
хическое здоровье и душевный покой. 

3. УЧИТЬСЯ… И ЕЩЕ РАЗ 
УЧИТЬСЯ 
Большинство людей, перешагнувших 

80-летний рубеж и сохранивших при 
этом физическое здоровье и ясный ум, 
объединяют любопытство и стремле-
ние к обучению. В течение всей жиз-
ни они не упускают возможность на-
учиться чему-то новому, чтобы идти в 
ногу со временем. Как результат – они 
сохраняют нейропластичность, то есть, 
в их мозговых полушариях легче обра-
зуются новые нейронные связи. Даже 
в пожилом возрасте такие люди спо-
собны декламировать по памяти стихи 
или решать арифметические задачи. 

ЧТО ЕЩЁ
Помимо любопытства, в списке 

распространенных черт долгожи-
телей оказались честность, жизне-
радостность, высокий уровень ин-
теллекта, благодарность, актив-
ность, наличие хобби, готовность к 
путешествиям и доброта.

4. ВМЕСТЕ: ОТНЫНЕ  
И НА ВЕКА
Счастливая семейная жизнь – еще 

один фактор, по мнению ученых суще-
ственно влияющий на качество жизни, 
а значит, и на ее продолжительность. 
Многие долгожители из разных стран 
живут в тесном контакте с собствен-
ными детьми, заботятся о партнерах, 
поддерживают добрые отношения с 
другими родственниками.

5. УМЕРЕННОСТЬ 
ПРЕВЫШЕ ВСЕГО
Статистика говорит о том, что в реги-

онах, где больше всего долгожителей, 
меньше всего людей с избыточным ве-
сом и ожирением. И это, конечно, не 
случайное совпадение. Привычка не 
переедать, есть понемногу и прекра-
щать трапезу, еще не полностью насы-
тившись, заложена в культуре Японии, 
Китая и прочих стран, где люди успеш-
но сохраняют здоровье и долголетие.

Марина Чаленко

Учёные уже давно выявили на нашей планете так называемые «голу-
бые зоны» – места, где процент долгожителей среди населения выше 
всего. В списке фигурируют регионы разных стран, разбросанных по 
всему свету: Япония, Италия, Коста-Рика, Абхазия, Китай, Греция… Оче-
видно, что дело не в географии или, по крайней мере, не только в ней. 

Д ействительно, у большинства долгожителей из разных уголков ми-
ра, судя по результатам социологических исследований, еще и схо-
жие привычки. 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (229), 18.07 – 07.08.2025
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

15ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ



16
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (229), 18.07 – 07.08.2025
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ЛЕТО 
БОСОНОГОЕ… 
МОЖНО ЛИ 
УКРЕПИТЬ 
ЗДОРОВЬЕ  
С ПОМОЩЬЮ 
ПРОГУЛОК 
БЕЗ ОБУВИ

ПОВЕРХНОСТЬ ИМЕЕТ 
ЗНАЧЕНИЕ

Где полезнее всего гулять босиком? 
Решать только вам. Считается, что 
различные поверхности могут ока-
зывать разное воздействие на орга-
низм.•  Трава (подстриженный газон, 
парковая зона, луг или поляна): мяг-
ко массирует кожу стоп, стимулирует 
нервные окончания. Контакт с приро-
дой оказывает успокаивающее вли-
яние на нервную систему, помогает 
снять стресс и расслабиться.•  Песок: создает эффект легкого 
массажа подошвенных мышц и свя-
зок, способствует развитию коорди-
нации движений. Кроме того, пляж-
ная среда в целом способствует сня-
тию напряжения и улучшению общего 
самочувствия. •  Гравий: более интенсивный 
стимул для рецепторов кожи стоп. Та-

кие прогулки могут улучшать микро-
циркуляцию крови, повышать общий 
тонус. Однако ходить по таким шеро-
ховатым поверхностям стоит осто-
рожно, особенно людям с чувстви-
тельной кожей стоп.•  Асфальтированные дорож-
ки: их шероховатая поверхность, 
казалось бы, тоже подходит, что-
бы получить новые тактильные ощу-
щения и взбодриться в теплое вре-
мя года. Однако асфальт интенсивно 
поглощает солнечное тепло, поэ-
тому в жару есть риск обжечь кожу 
стоп. Кроме того, врачи предосте-
регают от долгих прогулок босиком 
по твердым плоским поверхностям 
(асфальт, бетон, тротуарная плит-
ка): стопы сильно распластывают-
ся, возрастает нагрузка на них, и 
все это чревато плантарным фасци-
итом – воспалением крупной связ-
ки, соединяющей пальцы ноги с ко-
стью пятки.

Прогулки босиком чаще ассо-
циируются с беззаботным дет-
ством, летним отдыхом где-
нибудь в деревне или на мор-
ском побережье. Но и во 
взрослой жизни ходьба боси-
ком может быть весьма полез-
на – и как способ расслабить-
ся, и как возможность укрепить 
здоровье. 

В ЧЁМ ТУТ  
СЕКРЕТ?

При контакте босых ног с по-
верхностью земли происхо-

дит естественный массаж и стимуля-
ция расположенных в стопах нерв-
ных рецепторов. Считается, что стопы 
содержат большое количество биоло-
гически активных точек, связанных с 
различными органами тела, а значит, 
такая стимуляция на пользу всему ор-
ганизму.

Во время ходьбы босиком, в 
числе прочего, активи-

зируются нервные окончания, 
посылающие сигналы в мозг 
и стимулирующие выра-
ботку «гормонов счастья» 
эндорфинов. Это способству-
ет тому, что настроение по-
вышается, а тревоги и забо-
ты отступают. Мы можем чувствовать 
себя счастливее – «совсем как в дет-
стве».

Ходьба босиком также укре-
пляет мышцы ног и улучша-

ет кровообращение. Она помогает 
поддерживать правильную осанку и 
«прокачивать» навыки координации, 
развивает гибкость суставов.

Регулярные прогулки такого 
рода стимулируют и иммунную 

систему, делают ее более устойчи-
вой к перепадам температур, воздей-
ствию грибковых и бактериальных 
инфекций. 

КСТАТИ
Среди ученых есть мнение, 

что прогулки босиком в зрелом 
возрасте могут быть одним из 
способов профилактики болезни 
Альцгеймера и деменции. 
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17БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ВАЖНО!
Для прогулок босиком стоит выбирать площадки, где нет острых 

камней, битых стекол и другого бытового мусора. Очевидно, не сто-
ит гулять вдоль автомобильных дорог, поблизости от промышлен-
ных объектов и в местах, где часто устраиваются пикники.

КОГДА ПОЛЕЗНЕЕ НЕ РАЗУВАТЬСЯ?
Несмотря на всю пользу, которую приносит ходьба босиком, бывают си-

туации, когда такие прогулки могут быть нежелательны или даже опасны:•  Людям с хроническими заболеваниями сосудов нижних ко-
нечностей (такими как варикозное расширение вен, тромбофлебит, ос-
ложнение сахарного диабета и т.п.) лучше избегать прогулок без обуви, 
особенно в тех местах, где возможно получение микротравм.•  Лицам с проблемами опорно-двигательного аппарата (ар-
трит, артроз), остеопорозом, деформациями стоп необходимо соблюдать 
особую осторожность и проконсультироваться с врачом перед началом 
регулярных пеших прогулок босиком.•  Осторожность необходима беременным женщинам, посколь-
ку чрезмерная нагрузка на ноги может вызвать дискомфорт или ухудше-
ние состояния.

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО…

•  Люди, которые пропагандируют хождение босиком, называются ба-
рефутерами (от английского barefooter — «босоногий»).•  В XIX веке немецкий врач Себастьян Кнейп впервые предложил хож-
дение босиком как способ лечения. Доктор был убежден в том, ходьба бо-
сиком по росе, мокрой траве или по снегу является эффективным сред-
ством закаливания и профилактики простудных заболеваний. •  Еще древнегреческий философ Сократ (469–399 годы до н. э.) ут-
верждал, что ходьба без сандалий положительно влияет на умственное 
развитие индивидуума.

ЦИФРА
Около 8000 нервных окон-

чаний, отвечающих за сен-
сорные и болевые реакции, 
сосредоточено в стопах чело-
века. 

КАК ДОЛГО?
Продолжительность прогулок 

босиком во взрослом возрасте за-
висит от индивидуальных особен-
ностей организма и уровня физи-
ческой подготовки. •  «Новичкам», возможно, стоит 
начинать с 5–10 минут ежедневно 
и прислушиваться к своим ощуще-
ниям. Стоит прекращать «трени-
ровку» при появлении признаков 
усталости, боли или раздражения 
кожи. Если все хорошо, то мож-
но постепенно увеличивать про-
должительность прогулок до ком-
фортного уровня.•  Если кожа ступней уже адап-
тирована к различным поверхно-
стям, то можно увеличить дли-
тельность прогулок до 20–30 ми-
нут в день.•  Оптимальная частота прогу-
лок – около 3–5 раз в неделю в 
течение всего сезона, когда это 
возможно делать.

А ЕСЛИ ГУЛЯТЬ 
НЕГДЕ?
Если у вас нет возможности посе-

щать парк или пляж, а прогулки по 
асфальту у дома вас не устраивают, 
то можно создать оптимальные ус-
ловия для оздоровления просто у се-
бя дома. Для этого достаточно насы-
пать в тазик гальку или чистый песок 
с пляжа, добавить немного морской 
соли, залить это все водой. Теперь 
разувайтесь – и шагайте! В день бу-
дет достаточно делать всего от 100 
шагов, чтобы внести вклад в оздо-
ровление и закаливание организма.

Инна Лесная
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ГЛАВНОЕ – 
НЕ ЛЕДЯНОЙ 

Квас следует употреблять с 
осторожностью людям с сахарным 
диабетом, целиакией, заболевани-
ями печени и желудка, повышен-

ным давлением. Детям его сове-
туют вводить в рацион с 3 лет и по-
степенно. И помните – квас можно 

пить холодным, но не ледяным, 
велик риск повре-
дить эмаль 

зубов.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ПРОСТОЙ, ПРОСТОЙ, 
ЯДРЕНЫЙ… ЯДРЕНЫЙ… 
МНОГО- МНОГО- 
РАЗОВЫЙ РАЗОВЫЙ 
Этот квас хорош для 

питья и в то же время –  
отлично подходит на 
окрошку. А гуща, остав-
шаяся после его упо-
требления, станет базой 
для следующей порции. 
Потому сухарей заранее 
насушите побольше. И 
имейте в виду: часто их 
рекомендуют не дово-
дить до горелости, а то 
напиток будет горьким, 
но в этом случае даже 
лучше, если хлеб немно-
го подгорит с краев – но 
лишь немного! 

ЗакваскаЗакваска

Ингредиенты:•  сухари из ржано-
го хлеба •  сахар-песок – 2 ст. 
ложки•  сухие дрожжи –  
1/4 ч. ложки•  вода

Литровую банку на 
треть заполняем суха-
рями, добавляем сахар 
и кипяток – должно по-
лучиться чуть больше 
половины банки. Когда 
остынет до теплого со-
стояния, тщательно пе-
ремешиваем и кида-
ем дрожжи. Накрываем 
марлей, оставляем в по-
мещении на трое суток.

КвасКвас

•  сухари из ржано-
го хлеба •  сахар-песок – 4 ст. 
ложки (для сластен – 6)

Трехлитровую банку 
заполняем сухарями на 
пятую часть. 

ПОПЕЙ КВАСКУ – ПОПЕЙ КВАСКУ –     
РАЗГОНИ ТОСКУ!РАЗГОНИ ТОСКУ!  
Многие считают квас 
чисто русским продук-
том, но это не так – 
издавна его готовили 
по всему миру. Однако 
все его предшествен-
ники уже давно кану-
ли в лету или преоб-
разовались в иные на-
питки, прочно же квас 
прижился действи-
тельно только на Руси. 

НЕ ВИТАМИНОМ 
ЕДИНЫМ
В квасе есть витамины E, 

С, PP и группы B, минералы 
и незаменимые аминокис-
лоты. Однако их концентра-
ция невелика, чтобы суще-
ственно влиять на наш ор-
ганизм. «Тогда зачем его 
пить?» – спросите вы. 

Давайте будем честны 
друг с другом: в жару одной 
водой обходятся немногие, 
часто в ход идет даже га-
зировка. Холодная, слад-
кая, манящая… но при регу-
лярном употреблении – от-
кровенно вредная. И если 
взрослый еще может ее 
ограничить, например, сам 
сделав полезный прохла-
дительный напиток, то бо-
роться с подростками бес-
полезно – они все равно 
добудут воду с газиками и 
будут пить ее тазиками. 

Тут-то на помощь и при-
ходит домашний квас. С яр-
ким насыщенным вкусом, 
мягкий и одновременно 
ядреный. Вспомните квас 
своей бабушки или «тот са-
мый» из желтой бочки – 
за уши было не оттянуть, в 
любую жару за ним в оче-
реди стояли! И забывали 
про газировку.

ХОЖУ-ХОЖУ-
БРОЖУ БРОЖУ 

К тому же в К тому же в 
основе кваса основе кваса 
лежит молоч-лежит молоч-
нокислое бро-нокислое бро-
жение – в напит-жение – в напит-
ке образуются бактерии, ке образуются бактерии, 
поддерживающие нормаль-поддерживающие нормаль-
ную микрофлору кишечни-ную микрофлору кишечни-
ка. Вместе с толикой вита-ка. Вместе с толикой вита-
минов понемногу и набира-минов понемногу и набира-
ется польза. ется польза. 

ИЗ ЧЕГО ЖЕ – ИЗ ЧЕГО ЖЕ – 
ИЗ ЧЕГО ЖЕ? ИЗ ЧЕГО ЖЕ? 
Главный вопрос – из че-Главный вопрос – из че-

го делать домашний квас? го делать домашний квас? 
Рецептов море: в ход идут Рецептов море: в ход идут 
хлеб разных сортов, солод хлеб разных сортов, солод 
нескольких видов, зерна нескольких видов, зерна 
ячменя, цикорий, мед, хрен, ячменя, цикорий, мед, хрен, 

изюм, пря-изюм, пря-
ности, сухо- ности, сухо- 

фрукты, листья мяты и чер-фрукты, листья мяты и чер-
ной смородины, имбирь, ной смородины, имбирь, 
лимон, ягодные морсы. лимон, ягодные морсы. 
Квас готовят даже на осно-Квас готовят даже на осно-
ве молока, свеклы и карто-ве молока, свеклы и карто-
феля. феля. 

Мы решили остановиться Мы решили остановиться 
на классических и легких на классических и легких 
домашних вариантах, на домашних вариантах, на 
выбор – с дрожжами и без. выбор – с дрожжами и без. 
А вы пробуйте и наслаж-А вы пробуйте и наслаж-
дайтесь. дайтесь. 

НА ЗАМЕТКУ НА ЗАМЕТКУ 
Домашний квас хранится в холодильнике мак-Домашний квас хранится в холодильнике мак-

симум 5–7 дней и все это время продолжает бро-симум 5–7 дней и все это время продолжает бро-
дить, так что вкус меняется. дить, так что вкус меняется. 
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Добавляем сахар, за-
ливаем кипятком «по 
плечики» банки. Ког-
да смесь почти осты-
ла, кладем 2/3 от объе-
ма закваски, предвари-
тельно ее перемешав. 
Накрываем марлей и 
оставляем в помещении. 
Через 2–3 дня пробуй-
те – готовность зависит 
от температуры и ваше-
го вкуса. 

Когда квас созреет, 
процедите его: напи- 
ток – в холодильник, 
гущу используем как за-
кваску для следующей 
порции. Просто добавь-
те к ней сухари, сахар и 
воду, опираясь на про-
порции первого захо-
да. Если же новая пор-
ция откладывается, пе-
реложите эту закваску 
в стеклянную банку и 
храните в холодильни-
ке.

! В этом квасе 
будет 1–2% ал-
коголя, потому 

детям и особенно во-
дителям ни-ни. 

БЕЗДРОЖЖЕВОЙ 
С ИЗЮМОМ
Особенность такого ква-

са – отсутствие дрожжей и 
наличие газов, которые да-
ет изюм.

Ингредиенты:•  вода – 2,5 л•  ржаной хлеб – 500 г•  сахар-песок – 200 г•  изюм – 50 г

бавляем промытый изюм и, 
при желании, гвоздику. На-
крываем банку двумя слоя-
ми марли (только не крыш-
кой!). Ставим в холодиль-
ник на 4 дня. После напиток 
процеживаем, укупориваем 
банку крышкой и убираем в 
прохладное место в поме-
щении на 2 дня. Вот теперь 
квас готов. 

Екатерина Пельменева 

БЕЛЫЙ ДЛЯ ОКРОШКИБЕЛЫЙ ДЛЯ ОКРОШКИ
Это вариант для тех, кто предпочитает бе-Это вариант для тех, кто предпочитает бе-

лый квас с кислинкой сладкому и лый квас с кислинкой сладкому и 
темному. Особенно он хорош для темному. Особенно он хорош для 
окрошки. окрошки. 

Ингредиенты:Ингредиенты:•  вода – 9 лвода – 9 л•  ржаная мука – 500 гржаная мука – 500 г•  пшеничная мука – 200 гпшеничная мука – 200 г•  сахар-песок – 100 гсахар-песок – 100 г•  дрожжи – сухие 10 г или жи-дрожжи – сухие 10 г или жи-
вые 30 г вые 30 г •  соль – щепотка соль – щепотка 

Разводим в теплой воде 20 г сахара, 4 ст. ложки ржа-Разводим в теплой воде 20 г сахара, 4 ст. ложки ржа-
ной муки и дрожжи. Это опара, которая по консистенции ной муки и дрожжи. Это опара, которая по консистенции 
должна быть как сметана. Даем ей постоять 15 минут. должна быть как сметана. Даем ей постоять 15 минут. 

Отдельно в ведро просеиваем оба вида муки, добавляем оставшийся сахар, соль. Отдельно в ведро просеиваем оба вида муки, добавляем оставшийся сахар, соль. 
Все перемешиваем и заливаем кипятком, доведя до густоты жидкого киселя. Осту-Все перемешиваем и заливаем кипятком, доведя до густоты жидкого киселя. Осту-
жаем примерно до 30°С и кладем в ведро опару. жаем примерно до 30°С и кладем в ведро опару. 

Доливаем теплую воду, чтобы получилось 9 литров, ставим в теплое место. Спустя Доливаем теплую воду, чтобы получилось 9 литров, ставим в теплое место. Спустя 
12 часов сливаем напиток в другую посуду и отправляем в холодильник (плотно не 12 часов сливаем напиток в другую посуду и отправляем в холодильник (плотно не 
закрывать). Остатки в ведре можно использовать для новой порции кваса. закрывать). Остатки в ведре можно использовать для новой порции кваса. 

•  гвоздика – 2 бутона 
(по желанию)

Хлеб нарезаем и запека-
ем в духовке до умеренно 
коричневого цвета, осту-
жаем и пересыпаем в трех-
литровую банку. Смешива-
ем сахар с водой, доводим 
до кипения, затем остужаем 
до 30–40°C и переливаем в 
банку с сухарями. Сю-
да же до-
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

НЕ УДЕРЖАЛАСЬ 
Еще было стойкое желание нава-

рить компота, испечь яблочный пирог 
и смотреть-смотреть-смотреть вме-
сте с новым мужем старые мелодра-
мы. Я так живо представляла себе эту 
картину, что уже через несколько ми-
нут пирог стоял в духовке, а я вклю-
чила компьютер, чтобы пополнить се-
мейный видеоархив любимыми кар-
тинами. 

«Когда ты будешь готова встре-
титься? Я уже сгораю от нетерпения. 
Мы так давно общаемся, все обговори-
ли. Я весь в предвкушении». 

«Мишань, да хоть завтра. Сама го-
рю». 

«Похорошела, кстати. Милая на ава-
тарке». 

«Спасибо, родной». 
Телефон мужа лежал на кухон-

ном столе, и я не удержалась… Мог-
ла ли я подумать, что наткнусь на та-
кую страстную переписку? Да еще… 
С экрана на меня смотрела красивая 
брюнетка и зазывно улыбалась. 

РЕШЕНИЕ ПРИНЯЛА 
БЫСТРО 
Я не сразу заметила, что по щекам 

текут слезы. Только когда намок халат 

и прилип к груди, я оторвала взгляд от 
неожиданно найденной переписки му-
жа в соцсетях. Боль душила такая, что 
хотелось лезть на стену, кричать, рас-
пахнуть окно и выть на луну. 

– Мам, я сейчас приеду. 
Решение я приняла быстро, чтобы не 

передумать, когда с работы придет муж 
и начнет мне врать. Я слишком люби-
ла его и боялась поверить. Если сдамся, 
сделаю вид, что ничего не произошло, 
все равно нормальной семьи не полу-
чится. На лжи счастья не построишь. 

– Жень, случилось что-нибудь? – ма-
ма встревожилась не на шутку. 

– Приеду, расскажу. 

ПОЧТИ 
НЕ ВСПОМИНАЛА 
Миша названивал мне неделю, но 

ни разу я не взяла трубку, а потом и 
вообще отключила теле-
фон. Не-

сколько раз он приезжал, но я запре-
тила маме открывать дверь. Каждый 
раз после его ухода на пороге оста-
вался огромный букет кремовых роз. 
Муж знал, что я обожаю эти цветы. И 
однажды он уже «купил» меня неж-
ностью, лаской и розами. Больше это-
го не повторится. 

Но я тосковала. Тосковала до дро-
жи в коленях, до потери аппетита, до 
истерик и слез. Мама плакала рядом 
со мной, умоляла поговорить с му-
жем, но я так и не смогла. Злилась, а 
может, боялась, не хотела еще раз об-
мануться. Как бы то ни было, но в ка-
нун собственного дня рождения я по-
пала в больницу на сохранение с угро-
зой выкидыша. 

Врачи ставили неутешительные ди-
агнозы и все время прогнозировали 
худшее. Но, как ни странно, успокои-
ли меня девочки, что лежали со мной в 
одной палате. Засыпали советами, от-
влекли от грустных мыслей. Так уже 
через пару дней я искренне смеялась 
над их шутками, верила в лучшее и не 

вспоминала мужа-предателя. 
Почти не вспоминала. 

ТЫ, ДЕВКА, НЕ ДУРИ 
– Жень, а почему к тебе муж не хо-

дит? Все мама и мама. У тебя вроде 
кольцо на пальце. 

В то лето я с особым чувством 
ждала свой день рождения. 
С Мишкой мы только-только 
поженились, и под сердцем 
у меня уже росла наша 
маленькая бусинка, наша 
детка. Я составляла меню, 
облагораживала беседку 
на даче, придумывала кон-
курсы для гостей. Ощущение 
праздника прочно поселилось 
в душе, и всё время хотелось 
петь и танцевать. 

Семьёй жить –  Семьёй жить –  

   Присылайте     Присылайте  
нам свои истории!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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Я вздрогнула, сжала руку в кулак, 
пытаясь спрятать кольцо, и исподло-
бья посмотрела на Ленку, самую смеш-
ливую и молодую из нас. А потом раз-
ревелась. И вдруг поняла, как мне хо-
чется хоть кому-нибудь рассказать о 
своей боли. Этих девочек, быть может, 
я никогда больше не увижу, так поче-
му нет? 

– Ох, Женька, ну и наворотила ты 
дров, – вздохнула по окончании моей 
слезной тирады Алла Олеговна. Мама 
Алла, как мы называли ее между со-
бой. – Что же ты мужу даже оправ-
даться не дала? 

– Оправдаться? – я негодовала. – 
Зачем мне его оправдания? Он меня 
предал, предал, понимаете? 

– Не понимаю. Ничего криминально-
го я в той переписке не увидела. Моло-
дая ты еще, Женька. Семьей-то жить – 
не кружку кофе выпить. Тут мудрость 
нужна. Ребенок у вас вон, Бог даст, 
здоровенький родится. Ты, девка, не 
дури. Давай, оклемаешься и с мужем 

поговори. А там и решишь, кто тебя 
предал. 

Я фыркнула и легла на кровать, от-
вернувшись лицом к стене. Соседки 
по палате еще долго шушукались за  
моей спиной. 

АГА, А ЗАЧЕМ ТЫ  
ЕЙ ПИСАЛ? 
А наутро Ленка притащила ноутбук.
– Жень, а давай ты ему письмо напи-

шешь. Ну, как будто ты – это не ты. Вот 
и посмотрим, каков он фрукт. – Глаза у 
Ленки горели от нетерпения и азарта. 

Мама Алла лишь скептически пока-
чала головой. 

А почему бы и нет? Меня тоже раз-
бирало любопытство. Вот напишу, и 
убедится мудрая Алла, что я права, и 
мой муж – предатель. Не будет боль-
ше поджимать губы и качать головой. 
Или… Быть может… А вдруг еще не все 
потеряно? Вдруг Миша все еще любит? 

Я тряхнула головой, отбрасывая со-
пливые мысли, выдер-

нула у Ленки ноутбук и застучала по 
клавишам. 

– Да как ты могла подумать, что я 
тебе изменяю, дуреха? – Мы сидели 
с Мишкой в холле больницы, и я всем 
телом прижималась к теплому, родно-
му боку. 

Мишка чмокнул меня в висок и креп-
ко обнял. 

– Но там… Ты писал этой, с цветком 
в волосах… – Я хлюпнула носом. 

– Маринке. Это однокашница моя. 
Мы случайно встретились, и я узнал, 
что она необыкновенные цветы из 
фарфора делает. Ну и заказал тебе к 
ко дню рождения подарок. Знаю ведь, 
как ты от роз млеешь. – Мишка достал 
из пакета красивую коробку и протя-
нул мне. – Откроешь в праздник, не 
раньше. 

– Ага, цветы. А зачем писал, что она 
похорошела?

Миша захохотал.
– Она двойней беременна, страдает, 

что располнела и плохо выглядит. Ре-
шил подбодрить девчонку. 

Я еще раз хлюпнула носом и ткну-
лась им в мужнину шею. Да, семьей 
жить – не кружку кофе выпить. 

А мой день рождения мы встреча-
ли в палате. Но как же было весело! 

Евгения 

Всего лишь одна великая любовь за всю 
жизнь оправдывает беспричинные 
приступы отчаяния, которым мы 

подвержены.

Альберт Камю

не чашку кофе выпитьне чашку кофе выпить
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ТИШЕ… МЫШИ!

ЧЕМ ОПАСНА «МЫШИНАЯ ЧЕМ ОПАСНА «МЫШИНАЯ 
ЛИХОРАДКА» И КАК ЛИХОРАДКА» И КАК 

УБЕРЕЧЬСЯ ОТ ЗАРАЖЕНИЯ УБЕРЕЧЬСЯ ОТ ЗАРАЖЕНИЯ 

В летнюю пору на смену виру-
сам гриппа и ОРВИ приходят 
другие сезонные напасти. На-
пример, так называемая «мы-
шиная лихорадка», она же – 
геморрагическая лихорадка с 
почечным синдромом (ГЛПС). 
Возможно, вы раньше не слы-
шали этого названия, но на са-
мом деле, зараза ближе, чем 
кажется. Особенно – к любите-
лям дачного отдыха, загород-
ных пикников и лесных похо-
дов.

САМИ НЕ БОЛЕЮТ,  
НО РАЗНОСЯТ
Мышиная лихорадка – это острое 

инфекционное заболевание, главны-
ми разносчиками которого являются 
мыши и крысы. Причем это могут быть 
как полевые и лесные грызуны, так и 
«домашние» особи (живущие на чер-
даках, в подвалах, сарайчиках и т.д.). 
Сами мыши, что примечательно, мыши-
ной лихорадкой не болеют, но зато ак-
тивно выделяют вирусные частицы – 
через мочу, слюну и фекалии – в той 
среде, где обитают. 

ГЛПС относится к природно-очаго-
вым заболеваниям. Это значит, что в 
некоторых регионах оно встречается 
чаще, а где-то – практически не вы-
является. Около ста лет назад, ког-
да ученые только обнаружили эту 
инфекцию, считалось, что она гро-
зит только жителям Дальнего Восто-
ка. Однако сегодня грызуны-носители 
ГЛПС встречаются и в Подмосковье, и 
в прилегающих регионах, и на боль-
шей территории России.

КТО РИСКУЕТ БОЛЬШЕ 
ВСЕХ?
Вероятность заражения мышиной 

лихорадкой возрастает в летне-осен-
ний период. Больше других рискуют 
те, кто по разным причинам проводят 
время в той же среде, где обитают гры-
зуны. Это, к примеру, животноводы и 
полеводы, охотники и рыбаки, работ-
ники лесных хозяйств и туристы, гео-
логи... Дачники, фермеры и деревен-
ские жители, дома которых облюбо-

вали грызуны, также могут подцепить 
опасную заразу, равно как и сантехни-
ки и электрики, выполняющие работы 
в подвальных помещениях.

КСТАТИ
До 85% всех заболевших ГЛПС – 

это мужчины в возрасте от 20 до 
40 лет. Но это объясняется лишь 
тем, что именно они чаще всего 
заняты на разных работах в сель-
ском, лесном хозяйствах и других 
местах с повышенным риском за-
ражения. И женщины, и дети, и 
старики точно так же восприимчи-
вы к инфекции, просто они реже 
контактируют с источниками ви-
руса.

КАК МОЖНО 
ЗАРАЗИТЬСЯ?

•  Воздушно-пылевой путь.  
Это самый частый путь заражения 
(около 90% всех случаев). Человек 

вдыхает пыль с частичками заражен-
ных фекалий во время сельскохозяй-
ственных работ, при уборке на даче, 
при посещении заселенных грызуна-
ми чердаков и подвалов и т.д. Вирус 
попадает в легкие человека, которые 
являются благоприятной средой для 
его развития. Считается, что для зара-
жения достаточно всего 5 минут пре-
бывания в зараженном помещении. •  Пищевой (алиментарный) 
путь. В этом случае вирус попадает в 
организм через желудочно-кишечный 
тракт, при употреблении в пищу тер-
мически не обработанных продуктов 
(корнеплодов, овощей, фруктов) или 
некипяченой воды, зараженной выде-
лениями грызунов.•  Контактный путь. Инфекция 
проникает через слизистые оболочки 
или повреждения на коже при непо-
средственном контакте с предметами, 
загрязненными выделениями грызу-
нов (например, солома, сено, корма и 
т.п.), либо при соприкосновении с са-
мими грызунами.
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ТИШЕ… МЫШИ!
ТРЕВОЖНЫЕ 
ЗВОНОЧКИ

При заражении вирусом мышиной 
лихорадки инкубационный период 
(время, когда инфекция уже находится 
в организме, но никак себя не прояв-
ляет) составляет от 2 суток до недели, 
хотя в некоторых случаях может дохо-
дить до месяца. Дальше болезнь рез-
ко заявляет о себе симптомами пер-
вой стадии, которые никак нельзя не 
заметить:

! резкое повышение температуры 
до 39–41°С, лихорадка, озноб, интен-
сивная головная боль;

! тошнота, приступы рвоты;
! воспаление слизистой оболочки 

глаз, нарушения зрения, возможны 
мушки или красная пелена перед гла-
зами, светобоязнь;

! мелкие красные высыпания на ко-
же, часто в области груди, шеи.

Спустя 2–4 дня температура спада-
ет, но на первый план выходят симпто-
мы, связанные с поражением внутрен-
них органов. Появляются боли в обла-
сти поясницы (там, где расположены 
почки). Резко снижается объем выде-
ляемой мочи. Возможны носовые, же-
лудочные, подкожные кровотечения, у 
женщин – маточные. 

ГЛПС –  
ЭТО НЕ ШУТКИ
При первых же подозрениях на за-

ражение мышиной лихорадкой необ-

КАК ИЗБЕЖАТЬ 
ЗАРАЗЫ?
К сожалению, вакцины от мы-

шиной лихорадки не существует. 
Стойкий, пожизненный иммуни-
тет к данному заболеванию фор-
мируется только у тех, кто уже пе-
ренес ГЛПС. 

Поэтому 

главный способ избе-
жать заражения опас-
ным вирусом – объявить 
войну грызунам, изгнав 
их из своего дачного жи-
лища. 

Для этого рекомендуют заде-
лать щели в полу и стенах, за-
крыть металлической сеткой вен-
тиляционные отверстия, окна 
подвалов.

Все продукты питания нужно 
хранить в стеклянной или метал-
лической таре, недоступной гры-
зунам, а если какая-то пища уже 
попалась им на зубок – есть ее 
категорически нельзя! Перед 
едой обязательно нужно тща-
тельно мыть руки (или обраба-
тывать их антисептиком на спир-
товой основе), а также мыть все 
овощи и фрукты, которые пред-
полагается есть сырыми. Нельзя 
пить воду из случайных ручьев в 
лесу или поле.

Если надумали навести поря-
док в пыльном помещении, где 
могут водиться мыши, то обяза-

тельно следует защищать органы 
дыхания при помощи респирато-
ра (или марлевой повязки), надеть 
рукавицы или резиновые перчат-
ки, закрытую одежду и обувь.

Марина Чаленко

ИНТЕРЕСНО!

Кошки, как и грызуны, не болеют мышиной лихорадкой. 
Они также не являются переносчиками этой инфекции. По-
этому отпугнуть крыс и мышей из дома можно традицион-
ным способом – заведя домашнего «охотника». 

ходимо обратиться к врачу. Если диа-
гноз подтвердится, то больного в обя-
зательном порядке госпитализируют. 
В основе лечения лежат противови-
русные препараты, но помимо этого 
врачи обычно назначают капельни-
цы с солевыми растворами и глюко-
зой – чтобы снять интоксикацию и ис-
ключить обезвоживание. Также при-
меняются различные препараты для 
профилактики осложнений. К слову, 
осложнения у ГЛПС могут быть самые 
серьезные:•  очаги кровоизлияний во вну-
тренних органах;•  массивные кровотечения;•  инфекционно-токсический шок 
(ИТШ).

Если больному вовремя не оказать 
медицинскую помощь, то есть риски 
развития отека легких и головного 
мозга, что может привести к леталь-
ному исходу.

ВАЖНО!
Даже если заболевание выя-
вить своевременно и лечить в 
стационаре, последствия ин-
фекции могут напоминать о се-
бе в течение нескольких лет 
(слабостью, повышенной утом-
ляемостью, нарушениями сна, 
проблемами с почками). Без ле-
чения же смертность от гемор-
рагической лихорадки с почеч-
ным синдромом может дохо-
дить до 80%.
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ЛЕЧИМ ДУШУ

ЧТО ТАКОЕ ПРИТВОР

? Услышала в храме, как бабуш-
ки договаривались встре-

титься перед службой на при-
творе. Что такое притвор? 

Алевтина, г. Воронеж
Христианский храм разделяется 

на три части: притвор, средняя часть 
храма и алтарь. 

Притвор – это преддверие к хра-
му, он находится между выходом на 
улицу и основным помещением. В первые века христианства в притво-
ре стояли кающиеся и оглашенные (те, кто готовился к Святому Кре-
щению).

УкрепляемУкрепляем        ВЕРУ СВОЮ

Проводник жизни в наше сердце есть 
живая, искренняя вера наша в Бога.

Праведный Иоанн Кронштадтский (Сергиев)
(«Моя жизнь во Христе или минуты духовного 

трезвения и созерцания, благоговейного чувства, 
душевного исправления и покоя в Боге»)

С ЧЕГО НАЧИНАТЬ ИСПОВЕДЬ

? Боюсь идти на исповедь, трясусь, как перед экзаменом, а потом теряюсь 
и не могу ничего сказать. Думаю, с чего надо начинать. Есть какие-то 

правила в церкви, которые таким нервным помочь могут? 
Александра Дмитриевна, г. Рязань

Указаний, как надо начинать исповедь, нет ни в Уставе Церкви, ни в требнике. 
Исповедь – это покаяние. А значит, здесь важна не форма, а содержание: глав-
ное, признать свои грехи и искренне раскаяться в них. Важно помнить, что ис-
поведуемся мы не священнику, а Богу. Батюшка – это свидетель нашего пока-
яния перед Господом. И он наделен правом в Таинстве Священства отпускать 
грехи, произносить разрешительную молитву.

Важно избавиться от непонимания, что такое исповедь, что на ней происхо-
дит, что дает, как готовиться. Стоит обратиться к батюшке и поговорить на эту 
тему. Можно прочесть книгу епископа Пантелеймона (Шатова) «Что нужно знать 
об исповеди». 

О ПУГОВИЦЕ 
И ПРОМЫСЛЕ БОЖЬЕМ

? У меня умер отец, и когда 
прощалась после отпевания, 

от кофты пуговица в гроб улетела. 
Достать сразу как-то не додума-
лась… Отца похоронили. Про пуго-
вицу на поминках вспомнила. И вот 
теперь к чему мне готовиться: 
вроде как усопшего к себе привязала? 
Что делать? 

Алина, г. Павлово
Ничего не делать – просто жить. 

Служить людям и Господу. Все ваши 
мысли – суеверие. Вы должны пони-
мать, что ваша жизнь зависит и подчи-
нена промыслу Божьему, а не оторвав-
шейся пуговице. Если никак не удает-
ся избавиться от суеверного страха и 
подготовки к плохому, то надо испове-
доваться и причаститься.

КОГДА ПИТЬ СВЯТУЮ ВОДУ

? Знаю, что святую воду надо пить натощак. И вот мучаюсь вопро-
сом, а пить надо до того, как зубы почистила, или потом? 

Борисова Т. Н., г. Дмитров
Как будет для вас удобно. Правилами Церкви это не оговорено.

КАК БЫТЬ 
С БУМАЖНОЙ 
ИКОНОЙ

? Священник в церкви все 
время говорит нам, что 

освященный предмет или пред-
мет с изображением Спаси-
теля и Богородицы не должен 
быть поругаем. У меня дома 
много старых бумажных ико-
нок, которые поистрепались, 
как с ними поступить? А что 
делать со старыми календа-
рями с изображением святых 
и Спасителя? 

Марина Борисовна, г. Липецк
Старые бумажные иконки, ес-

ли они обветшали, затерлись или 
выцвели, можно аккуратно сжечь 
(соблюдая правила безопасно-
сти) и пепел поместить в непо-
пираемое место – например, в 
цветник, цветочный горшок, под 
дерево, или развеять над чистой 
проточной водой. 

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала
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ВЗРОСЛЫЙ – 
ВЗРОСЛОМУ
В общении с детьми суще-

ствует иерархия отношений. 
Так, чужой взрослый может 
обращаться к чужому ребен-
ку только через родителей 
последнего. В противном 
случае нарушается иерар- 
хия и личные границы ма-
ленького человека.

 Замечание чужо-
му ребенку можно 

делать, лишь когда рядом 
нет родителей либо они не 
реагируют/ не замечают по-
ведения своего отпрыска, – 
говорит психолог. – Напри-
мер, в общественном транс-
порте малыш болтает ногами 
и пачкает чужую одежду. В 
этом случае уместно сначала 
обратиться к родителям: 
«Извините, скажите вашему 
ребенку, чтобы он перестал 
пачкать мою одежду». Когда 
папы и мамы нет в поле зре-
ния, обратитесь к малышу: 
«Пожалуйста, перестань пач-
кать ножками мое пальто». 
Важно говорить вежливо, но 
твердо.

СИТУАЦИЯ «SOS»
Начиная с 4-х лет, малыши 

умеют самостоятельно раз-
решать возникающие между 

ними конфликты. Ино-
гда полезнее просто 
наблюдать за разви-
тием и разрешением 
ситуации.

 Вмешивать-
ся в отноше-

ния детей допустимо, толь-
ко если жизни или здоровью 
кого-то из них угрожает 
опасность, – поясняет Мария 
Александровна. – Например, 
дети собрались и бьют ре-
бенка. Здесь в первую оче-
редь нужно обеспечить без-
опасность тому, на кого на-
пали (даже если это не ваш 
ребенок). А потом уже при-
влечь внимание родителей 
обидчиков, если они рядом. 
После обязательно погово-
рить с детьми. Не унижая их 
достоинства, не навешивая 
обидных ярлыков.

ПО-ЧЕЛОВЕЧЕСКИ
Если отругать чужого ка-

рапуза может не каждый, то 
сделать резкое замечание 

подрост-
ку неко-

торые счита-
ют своим долгом. 

Между тем, подростки уже не 
дети и хотят чувствовать себя 
взрослыми. А соответствен-
но – взрослого, уважитель-
ного к себе отношения. Ни 
возраст, ни рост подростков 
не может служить причиной 
для проявления агрессии, об-
зывательств или угроз.

 Замечание можно 
сделать разными 

способами, – советует спе-
циалист. – Можно набро-
ситься с обвинениями, и тог-
да человек будет оборонять-
ся и хамить в ответ. А можно 
спокойно подчеркнуть хоро-
шие качества ребят и выска-
зать свое мнение по поводу 
их поведения. Например, 

школьники часто громко раз-
говаривают на улицах и не 
всегда цензурно. Скажите им 
так: «Ребята, вы так здорово 
выглядите, у вас красивая 
одежда, прически и милые 
лица. Но вы используете та-
кие некрасивые слова!». Та-
кое замечание намного бы-
стрее возымеет действие.

Важно!
Уместным замечание 
напрямую чужому ребенку 
будет лишь в случаях, 
когда поведение ребенка 
не безопасно для него 
или окружающих: выбежал 
на дорогу, лезет играть 
на стройку, бросается 
тяжелыми предметами.

Елена Пухова 

Каждый взрослый хоть раз, да 
получал советы по воспитанию их чад 

от незнакомых людей на улице. Некоторые 
из советчиков пытались напрямую 

воздействовать на детей, 
в обход мнения их родителей. 
Но насколько корректно делать 

замечание чужим детям? Мы 
спросили об этом у психолога 

Марии УХАНОВОЙ.
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НА МЕНЯ КРИЧАТЬ НЕ НАДО – 
ВИДИШЬ, 
МАМА МОЯ 
РЯДОМ

Крайний случай
Если чужой малыш дерется, бросается песком и игрушками, а его родителей нет 
поблизости, поговорите с ним так. Присядьте на корточки, чтобы оказаться с ним 
на одном уровне, смотрите в глаза. Говорите дружелюбно, не обзывайтесь и не угро-
жайте. Спросите, будет ли ему приятно, если так сделают ему? Можно коснуться руки 
ребенка для привлечения внимания. Ни в коем случае не удерживайте чужих детей 
и не угрожайте расправой!
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

МОЛОКО 
ЗА ВРЕДНОСТЬ

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ПИТАНИЯ 
С возрастом организм становится более чувствительным к пищевым при-

вычкам: то, что раньше проходило незамеченным, теперь может влиять на 
энергичность, сон и даже настроение. Ключевое правило – не строгие дие-
ты, а адаптация рациона под новые потребности.

Белки важны как никогда – они помогают сохранять мышечную массу, 
которая естественным образом уменьшается после 50 лет. Однако источник 
белка стоит выбирать с умом.

Углеводы категорически нельзя исключать из меню, но их качество при-
обретает особое значение. Медленные углеводы сейчас наиболее предпо-
чтительный вариант основного источника энергии. 

Жиры – еще один пункт, требующий пересмотра. Акцент должен быть 
на полезные жиры для поддержки сосудов и мозговой активности.

Особое внимание стоит уделить клетчатке – чтобы скомпенсировать 
замедление перистальтики кишечника и поддержать здоровый микробиом.

Не менее важна гидратация: с возрастом чувство жажды притупляет-
ся, но недостаток воды сказывается на суставах, коже и даже когнитивных 
функциях. 

КАКИЕ  
ПРОДУКТЫ СТОИТ 
ОГРАНИЧИТЬ  
ИЛИ ИСКЛЮЧИТЬ
С возрастом даже привычные про-

дукты могут начать влиять на орга-
низм неожиданным образом: одни 
незаметно повышают риск хрониче-
ских заболеваний, другие ускоряют 
естественные процессы старения. 

Жирные молочные 
продукты
Цельное молоко, 

сливки, жирные сор­
та сыра, сливочное 
масло – традицион-
ные элементы пита-
ния, но после 50 лет 
их избыток может создавать пробле-
мы. С возрастом выработка фермен-
та лактазы снижается, что приводит к 
плохому усвоению лактозы – отсюда 
вздутие, дискомфорт и нарушение пи-
щеварения. Кроме того, насыщенные 
жиры в составе этих продуктов могут 
способствовать повышению уровня 
«плохого» холестерина (ЛПНП).

Что выбрать вместо:
•	Кисломолочные продукты легче 

усваиваются и поддерживают ми-
крофлору кишечника.

•	Сыры с пониженной жирностью 
(молодые, белые, рассольные).

•	Растительное молоко (миндаль-
ное, овсяное, кокосовое) – но 
важно следить за отсутствием до-
бавленного сахара.

Красное 
и переработанное 
мясо
Говядина, сви-

нина, баранина, а 
также колбасы, со-
сиски и копчености 
содержат большое 
количество насыщен-
ных жиров и пуринов, 
которые с возрастом хуже усваива-
ются. Это создает нагрузку на почки, 
повышает уровень мочевой кисло-
ты (что означает риск подагры) и спо-
собствует хроническому воспалению. 
Консерванты в переработанном мясе 

ОТ КАКИХ ПРОДУКТОВ 
СТОИТ ОТКАЗАТЬСЯ 
В ВОЗРАСТЕ 50+
После 50 лет жизнь 
только начинается – 
но тело уже не то, что 
в 30. И нашему организ-
му требуется не просто 
«правильное питание», 
а особый подход – ведь 
обмен веществ, 
ферменты 
и даже вкусовые 
рецепторы меня-
ются. Разбираемся 
без жёстких запре-
тов, но с научной 
обоснованно-
стью – что дей-
ствительно стоит 
пересмотреть 
в своем рационе.
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КАК ВНЕДРЯТЬ 
ИЗМЕНЕНИЯ 
БЕЗ СТРЕССА

• Меняйте один продукт за раз. 
Начните с самого очевидного – на-
пример, замените белый хлеб на 
цельнозерновой или сладкий  
йогурт на натуральный с ягодами. 
Когда это войдет в привычку, пере-
ходите к следующей замене.• Следите за реакцией организ-
ма. После введения новых продук-
тов отмечайте изменения: приба-
вилось ли энергии, исчезла ли тя-
жесть после еды, улучшился ли сон? 
Это поможет понять, что подходит 
именно вам.• Не исключайте, а находи-
те альтернативы. Любите сыр? По-
пробуйте менее соленые и жирные 
сорта. Не можете без сладкого – 
перейдите на сухофрукты, пастилу 
и горький шоколад. Жесткие запре-
ты часто приводят к срывам, а гиб-
кость – напротив, к устойчивым ре-
зультатам.• Планируйте рацион заранее. 
С возрастом импульсные покуп-
ки становятся опаснее – проще 
поддаться на соблазн. Составляй-
те список полезных продуктов и не 
ходите в магазин голодными.• Консультируйтесь со специали-
стами. Если есть хронические забо-
левания, скорректируйте питание 
вместе с врачом или диетологом. 
Иногда даже полезные продукты 
могут требовать ограничений.

связывают с повышенным риском он-
кологических заболеваний, особенно 
рака кишечника.

Что выбрать вместо:
•	Постное мясо птицы без кожи,  
яйца, нежирные сорта говядины 
(изредка).

•	Рыба, особенно жирные сорта 
(лосось, скумбрия, сардины).

•	Растительные белки: чечевица, 
нут, тофу, фасоль.

Сахар 
и рафинированные 
сладости
Пирожные, кон-

феты, сладкие га-
зировки и даже 
«полезные» мюс-
ли с медом про-
воцируют резкие 
скачки глюкозы в кро-
ви. При естественном замедлении ме-
таболизма регулярное употребление 
сахара увеличивает риск инсулиноре-
зистентности, диабета 2 типа и ожире-
ния. Кроме того, сладкое ускоряет гли-
кирование коллагена, что приводит к 
потере упругости кожи и морщинам.

Что выбрать вместо:
•	Фрукты и ягоды, сухофрукты, на-
туральная пастила и зефир.

•	Горький шоколад (70–99% какао).
•	Натуральные подсластители (сте-
вия, эритрит).

Белая мука 
и изделия 
из неё
Белый хлеб, бул-

ки, печенье и другие 
изделия из муки высшего 
сорта практически лишены полезных 
веществ – это «пустые» углеводы, ко-
торые быстро превращаются в глюко-
зу и откладываются в виде жира. Они 
также содержат глютен, который с 
возрастом может хуже переваривать-
ся, вызывая вздутие и дискомфорт.

Что выбрать вместо:
•	Цельнозерновой хлеб, изделия из 
муки грубого помола.

•	Безглютеновые альтернативы 
(гречневая, овсяная мука).

•	Домашняя выпечка с добавлени-
ем отрубей, семян, орехов.

Соленья, маринады 
и избыток соли
Консервированные ово-

щи, соленая рыба, го-
товые соусы (кетчуп, 
горчица, соевый) со-
держат огромное ко-
личество натрия. Из-
быток соли неизбежно 
приводит к задержке жид- ко-
сти, отекам, повышению артериаль-
ного давления и дает нагрузку на 
сердце и почки.

Что выбрать вместо:
•	Свежие или запеченные овощи 
с пряностями и лимонным соком 
вместо соли.

•	Морская или гималайская соль 
в минимальных количествах.

•	Домашние соусы и маринады 
с фруктовым уксусом и без избыт-
ка соли.

Трансжиры 
и фастфуд
Маргарин, дешевые 

кондитерские жиры, 
полуфабрикаты не-
редко содержат транс-
жиры, которые прово-
цируют воспаление, повреждают со-
суды и увеличивают риск инфарктов 
и инсультов.

Что выбрать вместо:
•	Натуральные нерафинированные 
растительные масла.

•	Орехи и семена, домашние овощ-
ные и фруктовые чипсы для пере-
куса. Ольга Бельская
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

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

ТРЕНИРУЕМ ПАМЯТЬ,  
ЛОГИКУ, СМЕКАЛКУ

1. Верхний слой кипяченого молока.
2. По первоначальной договоренности именно Нико-
лас …, а не Жерар Дармон должен был играть главную 
роль в фильме Георгия Данелии «Паспорт».
3. Что в первых русских учебниках математики 
XVIII века называли «ломаным» числом?
4. Насекомое-паразит, разносчик таких опасных 
заболеваний, как чума и сыпной тиф.
5. Один из ведущих самой известной отечественной 
телепередачи для детей.
6. Что убирает самолет в полете?
7. Инструмент скульптора: деревянная, костяная 
или металлическая палочка с расширенными в виде 
лопатки концами.
8. Ею пришлось поработать циркачке Суок в сказке 
«Три Толстяка».
9. Предмет для упражнения в художественной гимна-
стике и у девочки в косе.
10. Популярный туристический маршрут в Крыму - 
трехкилометровая … Голицына в поселке Новый 
Свет, созданная специально к приезду императора 
Николая II.

1. Пенка. 2. Кейдж. 3. Дробь. 4. Блоха. 5. Хрюша. 6. Шасси. 7. Стека. 
8. Кукла. 9. Лента. 10. Тропа.

ОТВЕТЫ

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

ЦЕПОЧКА

ЛОГИЧЕСКИЕ ЗАГАДКИ
1  	Как бросить мяч таким образом, 

чтобы, пролетев некоторое 
расстояние, он остановился и начал 
обратное движение? При этом нельзя 
ударять мячом о препятствие или как-
либо привязывать его. 

2  	Над морем самолет заходит 
на посадку и вдруг в иллюми-

натор ударяется… рыба. Как такое мо-
жет случиться?

НАЙДИТЕ  5  ОТЛИЧИЙ

Задание «Найдите 5 отличий»: цветок внизу чашки, завиток в верхнем 
правом углу чашки, ручка чашки внизу, синие цветы на чашке рядом с 
ручкой, полоска на оранжевом зонтике под белыми цветами. 
Логические загадки: 1. Нужно бросить мяч вверх. 2. Выше самолета ле-
тела чайка и выронила рыбу из клюва.

ОТВЕТЫ
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

Заполните пустые клетки цифрами  
от 1 до 9 так, чтобы в каждом столбце, каждой 
строке и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.СУДОКУСУДОКУ

О
ТВ

ЕТ
Ы
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ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам важно правильно расставить 
приоритеты, иначе много времени уйдет  

на суету, а важные дела «подвиснут». Не бойтесь 
говорить «нет» и обидеть кого-то отказом. 
20 июля – «да» ягодам и фруктам
23 июля – уход за ногтями и волосами
4 августа – приседания и отжимания

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Удачный период для тех Тельцов, кто не 
спасует перед трудностями и возьмет-

ся за новую для себя задачу. Однако старайтесь 
избегать нагрузки на суставы, поберегите спину.
21 июля – полезен контрастный душ
27 июля – проявляйте инициативу 
30 июля – блюда из рыбы в меню

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды советуют реально 
смотреть на предложения, поступающие 

в этот период – как делового, так и личного харак-
тера. Розовые очки могут дорого вам обойтись. 
19 июля – массаж лица и шеи
22 июля – прогулка перед сном
2 августа – травяные и цветочные чаи

РАК  21 июня — 22 июля
Звезды сулят Ракам интересные зна-
комства. И даже если вам не сразу 

удастся произвести впечатление, позже эти лю-
ди присмотрятся к вам и оценят по достоинству. 
18 июля – упражнения на развитие памяти
25 июля – «да» огурцам и зелени
1 августа – полезны солнечные ванны

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Хорошее время для публичных высту-
плений и встреч с людьми, поддержкой 

которых Львы хотели бы заручиться. Однако будь-
те внимательны при подписании документов. 
22 июля – полезные покупки для дома
24 июля – будьте внимательнее к любимым
28 июля – омолаживающие процедуры

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Непростой для Дев период: даже спокой-
ные поначалу переговоры могут вылить-

ся в обмен претензиями и выяснение отношений. 
Лучший для вас отдых – на природе и в уединении. 
23 июля – прогулка перед сном
26 июля – меньше сплетен 
29 июля – берегитесь перегрева 

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весы могут вдохновиться поездкой в 
новое для себя место, книгой или об-

щением с интересными людьми. Хорошее время 
для переосмысления жизненных ценностей. 
19 июля – остерегайтесь ядовитых насекомых
25 июля – «да» персикам и винограду
27 июля – хороший день для тренировки

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы склонны остро реагировать 
даже на мелкие неудачи и замыкаться 

в себе. Отдохнуть от социума, поразмышлять над 
важными вещами вам и правда не помешает. 
20 июля – не бойтесь выражать любовь
23 июля – пейте больше чистой воды
7 августа – блюда из кабачков и баклажанов

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам стоит доверять интуиции, 
она поможет не повестись на пустые 

обещания. От некоторых новых знакомых, наби-
вающихся в друзья, лучше держаться подальше. 
21 июля – меньше алкоголя и кофеина
24 июля – стрижка или маникюр
6 августа – визит к терапевту

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогов, планирующих первое свида-
ние, может ждать разочарование. А вот 

для укрепления давних отношений время отлич-
но подходит. Не бойтесь проявлять искренность!
18 июля – приготовьте что-нибудь вкусное
22 июля – разговор по душам
26 июля – «да» блюдам из субпродуктов

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям может показаться, что они не 
успевают что-то важное, однако задерж-

ка или промедление в некоторых случаях даже 
полезно. Избегайте крупных спонтанных покупок.
25 июля – упражнения на растяжку
29 июля – интересная встреча, свидание
30 июля – «нет» залипанию в сериалы

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Кому-то из близких или знакомых Рыб 
может потребоваться помощь, и это ста-

нет вашей главной задачей. Будьте внимательны 
к здоровью, ешьте больше овощей и фруктов.
19 июля – контролируйте давление
20 июля – покупка подарков или сувениров
31 июля – ароматерапия, ванна с пеной 
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СКАНВОРД

ОБЛЕПИХАБН
ЭЩЖЛГАНТЕЛИ
ПИИТИРИНАЕКЛ
ИПАРКОРОСКОШЬ
ЛЦИЮНЬБОНУС
ЯСИПЛЕЕРН
ЦВЕТАЗМЕЯМЭТР
ИСРЕВАПИФРО
ЯСТВАУКВНУРЕЕВ

РЕДЬКАПЕРО
ИВАСИИОЛЙОГ

Лишение
кур пуха
и перьев

Желтая
целебная
ягода

Тефтели с
длинным
рисом

Троя
иначе

Раститель-
ный заме-
нитель
желатина

Аромат
копченой
свинины
в чипсах

Сказочный
пассажир
на гусе
Мартине

Удаление
волос
в салоне
красоты

Снаряды
для сило-
вых тре-
нировок

Норвежец
Ю ...,

автор де-
тективов

Стихо-
творец
высоким
слогом

Римский
историк -
автор

"Анналов"
... Арка-
дина в
"Чайке"

Зеленый
уголок
в городе

Велико-
лепие
с изли-

шествами

Снедь
зверей

Провод
в обход
на радио-
плате

Месяц
выпуск-
ных балов

Приз
геймеру
от игры

Аленушка
для

Иванушки
(в сказке)

Братец
ястреба
с белой
головой

Ванесса
...

Грубая
ошибка,
промах
(разг.)

Канатное
огражде-
ние на
судне

"Состав-
ные
части"
радуги

Что
заглушают
беруши?

Ее изуча-
ет сер-
пентолог

Бывший
португаль-
ский го-
род Китая

Наставник
и корифей
в своей
области

Аналог
копейки в
Норвегии
или Дании

Канава
с водой
вокруг
замка

Малыш,
чьи
слезы
ручьем

Партнер
кота Гер-
кулеса из
комиксов

"Седина"
от

мороза

Альбинос-
ная фор-
ма черно-
го хорька

Дели-
катесы
на пиру

Теряется
на диете

Диапазон
радио-
прием-
ника

Рудольф
мирового
балета

В мифе
был
полон

изобилия

Корне-
плод в
родстве с
дайконом

Султанчик
из хвоста
павлина

Жирная
пряная
селедка в
жестянке

Гребная
канонерс-
кая лодка

Индус,
спящий
на

гвоздях
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СКАНВОРД
ЧАШЕЧКАЯА
ВАЙОГУРТ

БОЛТНЕВУХ
КААРАМИС

ТАЙМСОРАВА
ДБИТЛЗЗЛ

КОЖУРААФИША
РИСКЛУГ

МЕРИНОБЛАКА
ЕНАСТАШ
НПТЫЛОВИК
ШОРОХИСАНИ
ИОЭХОГАЙ
КУЛАНПИЩА
ОЕКРУГН
ВИТУССОРТ

Коленная
"посу-
дина"

Вашей
груши мне
не надо, я
желаю ...!

Джеки -
звезда ко-
медийных
боевиков

Южный
твердый
аромат-
ный плод

Отличный
пловец из
больших
кошек

Доку-
менто-
храни-
лище

Молочный
напиток с
кусочками
фруктов

Актер
Андрей ...
(1946-
1995)

Вытяну-
тый

барабан

Щеголь
из троицы
мушке-
теров

"Шипуч-
ка" из
букета

"Мимо-
летный"
стрелец

"Непросо-
ленный"
матрос

Период,
чтоб

забивать
голы

Имя
музыканта
Намина

Стая
голодных
вопящих
детей

Легендар-
ная груп-
па из Ли-
верпуля

Актриса
Апек-
симова

"Мундир"
вареной
картошки

Зазывала
на тумбе
перед фи-
лармонией

Федосее-
ва-...

На него
идут

отчаянные

Бегемот,
Мурр и
Чеширс-
кий

Место
выпаса

Называл
Петра I
"мин
херц"

Евнух
в стаде
кобыл

Небесные
бело-
гривые
лошадки

Страна
вдоль
Меконга

Хрустящая
корочка
на снегу

Результат
работы
поэта

Отрезок
моста

от опоры
до опоры

Ковал
победу
не на
фронте

Бродячий
лирик
старой
Европы

Палка
в руках
бильяр-
диста

"Не
слышны
в саду
даже ..."

Звезда
"Форрес-
та Гампа"

"Прицеп"
к зимней
тройке

Лесное
"Ау!"
в ответ

Научный
труд
(иро-
нично)

Имя ре-
жиссера
Ричи

Дикая
савраска
азиатских
пустынь

"Топливо"
для

работы
организма

"Пресс"
Золотой
Орды

Хома
Брут

начертил
Командор
... Беринг

"Экстра"
соли

Стайка
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