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19 сентября  
Убывающая Луна во Льве
     ягодные морсы, горячие  
     обертывания 
     голодание, бьюти-инъекции 

20 сентября  
Убывающая Луна в Деве
     влажная уборка, свекла в меню 
     игнорирование болей в животе 

21 сентября Луна в Деве, новолуние
     ванна с отваром трав, медитация 
     нервотрепка, крепкий кофе 

22 сентября Растущая Луна в Деве
     уход за волосами и ресницами 
     копчености, неопознанные грибы 

23 сентября Растущая Луна в Весах
     вещи из натуральной шерсти, мята 
     антибиотики без назначения врача

24 сентября Растущая Луна в Весах
     морская рыба в меню, массаж  
     спины 
     нехватка сна, поднятие тяжестей 

25 сентября  
Растущая Луна в Скорпионе
     лечение зубов, уколы красоты 
     острые специи, разгрызание  
     орехов 

     блюда из томатов и болгарского  
     перца 
     самоназначение БАДов, фастфуд 

30 сентября  
Луна в Козероге, первая четверть
     визит к терапевту, домашний суп 
     спорт через силу, пассивное  
     курение 
1 октября Растущая Луна в Козероге
     покупка косметики, занятие  
     йогой 
     алкоголь, неудобная обувь 
2 октября Растущая Луна в Водолее 
     лимфодренажный массаж, маски  
     для лица 
     занозы, царапины, пустые ссоры 

геомагнитная обстановка

26 сентября  
Растущая Луна в Скорпионе
     маникюр, блюда  
     из морепродуктов 
     напитки со льдом, залипание  
     в гаджетах 
27 сентября  
Растущая Луна в Скорпионе
     зарядка, лечебные процедуры 
     общение с бродячими животными 
28 сентября  
Растущая Луна в Стрельце
     чай с медом, ванночка для стоп 
     чрезмерная нагрузка на зрение
29 сентября  
Растущая Луна в Стрельце

 

КАлендарь магнитНых бурь

+
–

Лунный 
календарь 
здоровья

Вместе 

с врачом-терапевтом разбира-
лись, как правильно восстанав-
ливаться после инсульта – что-
бы тело поскорее заработало. 
Осваивали с психологами техни-
ки быстрого усмирения гнева –  
чтобы не срываться на близ-
ких. А еще узнавали, как пере-
жить сложные времена вместе с 
ребенком-подростком, если тот 
склонен к самоповреждениям. 

Не пропустите:  
следующий номер  
в продаже  
с 3 октября!

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

–

+
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+
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•  чем может быть полезен напи-
ток из гибикуса;•  какая «гимнастика» для ушей 
поможет при отите; •  что предпринять, если заскри-
пели колени;•  что новенького приготовить  
из лаваша. 

Сентябрь уже позолотил макушки 
берЁзам, утеплил небо шерстяными 
облаками, всех досыта накормил 
сочными яблоками нового урожая. 
Наступил сезон душевных осенних 
чаепитий – конечно же, с «Секретами 
здоровья»!
В следующем номере мы вам 
расскажем:

+

–

+

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 01 02

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

  сильная буря

3 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

сентябрь

+
–

октябрь
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Кот храпит – это 
нормально?

?

Можно ли заменить 
рыбу семенами льна?

?

Спрашивали?  Отвечаем!

Подруга убеждает купить семена льна и до-
бавлять их каждый день в каши и салаты. 
Мол, стоят эти семена недорого, а ведь в них –  

та же самая полезная омега-3, что и в дорогих аптеч-
ных капсулах или в морской рыбе, цены на которую 
тоже кусаются. Неужели так и есть?

Мария Геннадьевна, г. Липецк

У вы, это не совсем так. Дело в том, что есть 
разные виды полезных для нашего организма 

омега-3 жирных кислот. Самые ценные – это докза-
гексаеновая кислота (ДГК) и эйкозапентаеновая (ЭПК), 
их основной источник – жирная морская рыба. 

Что же касается семян льна, они содержат 
другой вид омега-3 – альфа-лино-
леновую кислоту (АЛК). Она, 
безусловно, тоже нам нужна, 
и более того – организм уме-
ет при помощи АЛК синте-
зировать ДГК и ЭПК, но… не 
очень эффективно и лишь в 
небольших количествах. 

Иными словами, можно и 
нужно включать в рацион семе-
на льна как источник полезных ве-
ществ, но не стоит воспринимать их 
как равноценную замену рыбке. А вот 
дорогую морскую рыбу вы вполне можете 
заменить на более бюджетные сорта – сельдь, скум-
брию, горбушу, и есть их хотя бы два раза в неделю. 
Организм скажет «спасибо»! 

Наш Пушок – кот почтенного возраста, раз-
менял второй десяток лет. Недавно мы об-
ратили внимание, что он похрапывает во 

сне, а раньше за ним такого не замечали. Стоит ли 
волноваться по этому поводу?

Людмила Афанасьева, р-н Чертаново

К ошки действительно могут храпеть во сне – по 
разным причинам. Некоторые породы склонны к 

храпу ввиду особого строения мордочки: это шотландцы, 
персы, британцы и др. Иногда храп начинает проявлять-
ся с возрастом, когда у животных обвисают мягкие ткани 

гортани, что затрудняет свободное прохождение 
воздуха. Если питомец набрал лиш-

ний вес, то жировая прослойка 
на шее, при определенных 

позах сна, тоже может за-
труднять дыхание.

Но храп может быть 
спровоцирован и отеком 
тканей дыхательных пу-

тей из-за инфекционного 
воспаления (вирусного или 

бактериального). В нос коту 
может попасть инород-

ное тело (соринка, тра-
винка, кусочек корма), а 

еще там могут образовать-
ся полипы… Словом, понаблюдайте за 

Пушком и, если храп будет донимать его 
постоянно, на всякий случай покажите его ветеринару. 

 
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.

?
Вечны ли силиконовые формочки?

Будучи замужем, я увлекалась выпечкой, поль-
зовалась силиконовыми формами. После разво-
да я это дело забросила, а теперь снова захо-

телось что-то испечь. Но не уверена – можно ли исполь-
зовать те формы?

Наталья М., г. Звенигород  
       

П роизводители позиционируют силикон как безо-
пасный полимер, способный служить при темпе-

ратурах от –40 до 230°С чуть ли не вечность. Но на прак-
тике качество силиконовых форм у разных производите-
лей может быть совсем не одинаковым. А еще доказано, 
что при нагревании выше 150°С они могут выделять ток-

сичные вещества – метилсилоксаны. Чтобы обезопасить 
себя от них, рекомендуется каждую новую форму перед 
первым использованием прокалить в духовке 4 часа при 
температуре 200 °С, а потом тщательно промыть.

Чтобы продлить срок службы силиконовой формы для 
выпечки, нужно беречь ее от открытого огня, в горячей 
духовке обязательно ставить на расстоянии не менее 5 см 
от стенок, никогда не резать в ней готовое блюдо и тща-
тельно промывать после каждого использования: заста-
релый жир делает форму липкой, придает ей неприятный 
запах. Но даже если форма внешне еще вполне пригод-
на, после 3–5 лет эксплуатации лучше заменить ее на но-
вую. Ради собственного спокойствия.
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ВСё ПРОСТО, И НИКАКИХ СЕКРЕТОВ

Полезно знать 

Из пищи  
или добавок?

Многие продукты питания явля-
ются источником коллагена. Это 
костный бульон, курица, рыба и мо-
репродукты, яичные белки, говя-
дина и др. Однако, чтобы получить 
этот коллаген, организму снача-
ла приходится потрудиться. В про-
цессе пищеварения он расщепляет 
съеденные нами белки на отдель-
ные аминокислоты и пептиды – как 
на «кирпичики», которые затем пу-
скает на свои «строительные нуж-
ды». В современных биодобавках 
коллаген уже расщеплен (гидро-
лизован) до состояния пептидов, 
и есть мнение, что так он усваива-
ется гораздо эффективнее.

Животный 
или морской?

Считается, что структура морско-
го коллагена, производимого из ди-
кой морской рыбы, позволяет ор-
ганизму человека легче его усваи-
вать – в том числе за счет меньшего 
размера молекул (особенно если он 
уже находится в форме пептидов). 
Животный коллаген, добываемый 
из шкур, хрящей, суставов и мышц 
крупного рогатого скота, более до-
ступен по цене, но есть мнение, что 
усваивается он не так эффективно.

Коллаген в наши дни часто называют «белком 
красоты», и вы тоже наверняка слышали о том, 
что это вещество – залог упругой и эластичной 

кожи, блестящих волос и крепких ногтей. Однако 
у коллагена есть и иные, менее очевидные 

свойства – и это повод ценить его ещё больше!

Марина Чаленко

1   Чтобы сердце успокоилось
Белковые нити коллагена – основа соединительной ткани в че-

ловеческом теле, и из них «сплетены», в том числе, стенки вен, ар-
терий и капилляров. С возрастом организм, увы, вырабатывает все 
меньше собственного коллагена. Это одна из причин того, что кровеносные со-
суды становятся более хрупкими и уязвимыми перед атеросклерозом – опас-
ным заболеванием, которое грозит нам инсультом, инфарктом и другими ос-
ложнениями. 

Японские ученые провели исследование, результаты которого доказывают, 
что дополнительный прием коллагена в форме добавок может помочь избежать 
сосудистых заболеваний. У участников эксперимента, в течение полугода полу-
чавших ежедневно по 16 г коллагена, заметно снизилась жесткость артериаль-
ных стенок, а также подрос уровень «хорошего» холестерина.

2   Для крепких нервов 
Коллаген является важным компонентом в структуре ЦНС (цен-

тральной нервной системы). Он помогает образовывать миелиновую 
оболочку, которая защищает нервные клетки и делает образуемые ими 
нейронные связи более крепкими. Это особенно важно в зрелом возрасте – для 
сохранения памяти, концентрации и других функций головного мозга. Есть дан-
ные и о том, что коллагеновые белки нужны для роста новых нервных клеток. 

Зарубежные ученые, работающие над созданием препаратов, призванных по-
мочь при дегенеративных заболеваниях головного мозга, рассматривают колла-
геновые частицы как один из перспективных компонентов.

3   Против боли и разрушения в суставах
Хрящевая ткань в нашем организме также образуется из коллаге-

новых волокон. Риски развития воспалительных процессов и разру-
шения суставной ткани прогрессируют с возрастом все из-за того же 
дефицита коллагена.  

По мнению ученых из Чикаго, принимая коллаген в том или ином виде, мож-
но замедлить негативные процессы и поддержать суставы. В том числе и пото-
му, что это вещество обладает противовоспалительными свойствами. Есть и ис-
следование диетологов, с участием большой группы спортсменов, доказываю-
щее, что регулярный прием коллагена помогает снижать боль в суставах – как 
при движении, так и в состоянии покоя. 

Коллаген: 
для красоты… 

         и не только
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

Чтоб томаты дозрели
Нынешнее лето не дало нормально 
вызревать урожаю. Я собрала помидо-

ры зелеными. Бабушка держала их 
под кроватью – в темноте и прохла-
де. Но у меня дома кошки. Я взяла 
картонетки от яиц, разложила пло-
ды по ячейкам, черри – по несколь-
ко штук. И закрыла крышкой. Карто-

нетки можно поставить одна на одну. 
Томаты краснеют, а если подгниют – не 

испортят «соседей».
Татьяна Е., г. Ковров

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ли, и насушили. Уже почти месяц ее 
пью, и близкие отмечают, что я стала 

спокойнее, раздражитель-
ность уходит. «Приливы» 

перестали быть 
настолько му-

чительными. 
Муж смеет-
ся: «Раньше 
тебя надо 

было к тетке 
везти».
Ксения Викушкина,  

г. Пронск

Наша справка:

Благодаря составу калина может 
помочь снять спазмы сосудов, сни-
зить интенсивность болевого син-
дрома, оказать успокаивающее дей-
ствие. А еще в ягоде содержится 
большое количество растительных 
фитоэстрогенов, которые схожи 
по действию с женскими половыми 
гормонами, что помогает ослабить 
синдромы менопаузы. Однако кали-
на противопоказана людям с болез-
нями ЖКТ, заболеваниями почек, ар-
тритами, подагрой, особенно в пе-
риоды обострения.

Калина красная, 
чтоб жизнь была 
прекрасная

Очень сложно признавать, 
что многое в 
жизни че-
ловека за-
висит от 
его физи-
ческого со-
стояния. Всю 
жизнь меня знали как по-
кладистого человека. А тут ме-
нопауза, и я сама себе не рада. Огры-
заюсь, злюсь, вспыхиваю, как спич-
ка. Коллеги на работе косятся, муж у 
виска крутит, дети сторонятся. Я ви-
жу это, и еще хуже становится. По-
стоянно в жар бросает, а то плачу по 
мелочам. Поехали навестить тетуш-
ку мою. Помочь к осени двор при-
брать, она одна живет. А у дома куст 
калины – как красный пожар. Тетуш-
ка на мои перепады настроения по-
смотрела и велела калину идти со-
бирать. Отжала мне из ягод сок – та-
кое себе удовольствие, больше трети 
стакана не выпить. А вот с чаем или 
перемятую с сахаром на хлебе – это 
уже намного приятнее. Велела каж-
дый день понемногу есть, листья и 
сухие ягоды в чай добавлять. 
Привезли от нее целое 
ведро калины. И 
наморози-

Свежесть томата 
для меня  
и для брата

С детства обожаю брата. У нас с ним 
разница в возрасте 8 лет. Я для него 
всегда была «мелкой», а мне он казал-
ся супергероем. Я даже следила за ним 
в детстве. А всех его подружек непре-
менно подвергала допросу, чтобы по-
нять, достойна ли она моего брата. Сей-
час оба взрослые, свои семьи. Брат раз-
велся и неожиданно уехал в деревню, 
в старый дом родителей, куда раньше 
мы на лето приезжали. Так и живем бок 
о бок каждый мой отпуск летом. Сейчас 
есть и общие темы для разговоров, и 
душевное тепло. Тут смотрю, занервни-
чал брат. Оказалось, бывшая жена отпу-
стила дочь на месяц к отцу. А он пере-
живает, что год ее не видел, состарился, 
загорел сильно. Вдруг дочь не призна-
ет. Тут я за дело взялась – для увяда-
ющей кожи нет лучше средства. Нате-
реть на терке помидор, добавить один 
яичный желток и немного муки для за-
густения. Размешать. Пока масса све-
жая, нанести на лицо и лежать тихонько  
15–20 минут. Потом смыть теплой во-
дой. Тут лишь два секрета – каждый ве-
чер делать свежую маску и наносить ее 
перед сном. Через неделю мы с брат-
цем посвежели, кожа подтянулась, са-
мооценка повысилась. А уж какие мы 
каникулы племяннице устроили! Что ни 
день, то приключение. И масочку из по-
мидорок делать научили.

Дарина Жирнова, г. Астрахань

Наша справка:

Красящий пигмент томата ликопин 
и антиоксиданты в составе томата 
защищают кожу от ультрафиолета, 
замедляя фотостарение. Кверцетин, 
содержащийся в мякоти, повышает 
иммунитет кожи. Масла в семенах 
плодов не только увлажняют, но и спо-
собствуют удержанию влаги в клет-
ках. Яичный желток успокаивает кожу, 
насыщает витаминами, дает замет-
ный лифтинг-эффект.
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7ЗДОРОВЬЕ 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

2. В той же позе медленно нари-
суйте опущенным подбородком по-
лукруг от одного плеча к другому.

3. Встать на четвереньки, соеди-
нить стопы. Руки вытянуть вперед, 
спину прогнуть, лбом коснуться по-
ла. Постоять так 40–50 секунд, ори-
ентируясь на ощущения в мышцах 
спины и шеи.

А на ночь укутайте шею шерстя-
ным платком или шарфом. Утро вас 
может приятно удивить отсутстви-
ем болей. 

Николай Репин, г. Череповец

Наша справка:

Такой комплекс действительно 
может быть эффективен для сня-
тия спазмов и напряжения в мышцах 
шеи. Главное – выполнять их мед-
ленно и плавно. Однако при сильных 
болях не стоит делать зарядку и 
лучше обратиться к врачу.

Простое уменье – 
для шеи  
спасенье

Осенняя погода – то солнце, то 
ветер. Совершенно непонятно, как 
одеваться. Только разогреешься, 
сразу и продует. У меня чаще все-
го страдает шея. Но я нашел спа-
сенье, точнее, подсказала его ста-
ренькая тетя – бывшая гимнастка. 
Если продуло немного и сильных 
болей нет, делаю «медленную за-
рядку». Смысл ее – потянуть мыш-
цы медленно и осторожно.

1. Встать прямо и медленно на-
клонить голову вниз, подбород-
ком к груди. Положить руки на за-
тылок, чтоб усилить давление. По-
чувствуйте, как тянутся мышцы 
шеи сзади. Поворачивая подборо-
док вправо-влево, регулируйте на-
тяжение боковых мышц.

Грудь не выросла,  
а вес снизила

Была у меня сложная беременность. 
Ребенок родился здоровым, это пре-
красно, но мой организм словно рас-
сыпался на части. Огромный лишний 
вес привел к повышению холестери-
на, нарушил нормальную работу по-
чек, попутно начались боли в желуд-
ке. А малыш на грудном вскармли-
вании! Особенно с лекарствами не 
разбежишься. Мы поехали жить к ро-
дителям мужа за город, чтобы я как 
можно больше могла ходить с коля-
ской. И вот иду я мимо огородов, вижу 
капусту, и прямо слюни текут. А она 
еще не созрела! Но свекровь у меня 
настолько смекалистая! Не пожале-
ла урожай, стала мне капусту рвать, 
мелко резать и отжимать сок. Этот сок 
я пила 2–3 раза в день по половине 
стакана. Уже через пару дней начала 
часто бегать в туалет, боли в желуд-
ке уменьшились. А через месяц на ве-
сах было минус 4 кг, анализы показа-
ли улучшение состояния почек и сни-
жение холестерина.

Маргарита Б., г. Муром

Наша справка:

Содержащаяся в капусте клетчат-
ка положительно влияет на работу 
ЖКТ. А калий нормализует артериаль-
ное давление и регулирует липидный 
обмен, снижая уровень холестерина в 
крови. Также растение обладает не-
большим мочегонным и противовоспа-
лительным свойствами.

Терпкий сок 
вязать помог

Каждую зиму от холода 
воспаляются суставы паль-
цев рук и кисти. Болит, ломит, 
еле руками двигаю. В прошлом го-
ду любимой внучке исполнился го-
дик. Невестка попросила связать ей 
комбинезон со снежинками для фо-
тосессии. Как я обрадовалась! Мо-
лодежь со скепсисом относится к 
вязанию. С энтузиазмом взялась 
за дело, а руки как не мои! Болят 
и не слушаются. Соседка подели-
лась простым и полезным рецеп-
том. Ягод у меня с дачи полный хо-
лодильник наморожено. Если есть 
свежие – еще лучше. На 2–3 части 
вишни взять по одной части черни-
ки, клубники, ежевики и малины. 
Добавить чуть воды и подогреть, 
но не кипятить. Хорошенько все пе-

ретереть через сито или 
блендером, отжать сок. 
Пить по полстакана 3–4 

раза в день. Боли умень-
шились. А красивые фото 

внучки в комбинезончике да-
же взяли приз в местной газете!

Нина Дмитриевна Ж., г. Тверь

Наша справка:

Садовые ягоды полны полезных ве-
ществ. Они содержат омега-3 жир-
ные кислоты и витамин С, которые 
уменьшают воспаление. Кальций, ко-
торый поддерживает здоровье и кре-
пость костей, витамин D нужный для 
усвоения кальция из пищи. А также 
антоцианы и полифенолы, уменьша-
ющие воспаление суставов и замедля-
ющие разрушение хрящей. Особенно 
полезен терпкий вишневый сок. Одна-
ко нужно помнить, что вишни нужно 
съедать в день не более 300 г.
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Природная аптека

Кстати
Синюху голубую еще 

называют греческой валери-
аной (такой вариант встречается в 
старых русских травниках). По неко-

торым данным, еще древнегрече-
ские целители применяли ее при 

психических расстройствах и нерв-
ных срывах, так как по своим седа-

тивным свойствам она в 8–10 раз 
мощнее валерианы 
лекарствен-

ной. 

Настой
1 ст. ложку измельченных сушеных корней синюхи голубой залить  

200–300 мл кипятка. Укутать, настаивать 30 минут, процедить. Принимать 
по 1 ст. ложке 3 раза в день при бронхите, затяжном кашле, туберкулезе 
(как дополнительное средство). Курс лечения – до 1 месяца. 

Отвар
1 ст. ложку перемолотого сухого корня синюхи голубой 

поместить в эмалированную посуду, залить 300 мл кипят-
ка, томить на водяной бане 20 минут, затем настаивать 

2 часа и процедить. Принимать по 2 ст. ложки между при-
емами пищи, до 5 раз в сутки – при бессоннице и нерв-
ных расстройствах. Этим же отваром можно протирать 
кожу при воспалениях. 

Инна Лесная

Синеглазая 
красавица
поможет с кашлем 
справиться?

Знакомы ли вы с синюхой голу-
бой? Этот многолетник, вольно 
растущий на лугах и в поймах 
рек, часто высаживают и в па-
лисадниках, и на клумбах – уж 
больно хороши лазорево-си-
ние цветочки, глаз не отвести! 
Между тем, и о лечебных свой-
ствах синюхи известно уже 
давно: её настойки, экстракты 
и сиропы пользовались спро-
сом в аптеках ещё во време-
на СССР.

Зри в корень!

Главный активный компонент синю-
хи голубой – это тритерпеновые са-
понины (водорастворимые пенообра-
зующие вещества, гликозиды). Они 
могут быть эффективны как отхарки-
вающее средство при заболеваниях 
дыхательных путей, в том числе при 
хронических бронхитах. Причем си-
нюха не только помогает разжижать 
и выводить мокроту, но еще и обла-
дает легким противовоспалительным, 
антимикробным и противогрибковым 
действием – благодаря лекарствен-
ным смолам, эфирным маслам и дру-
гим веществам в составе.

Важно! 
Самая высокая концентрация 

сапонинов – в корнях у синюхи 
на втором году жизни (там их 
содержится до 20–30%). Корни 
заготавливают осенью или ран-
ней весной: очищают от надзем-
ной части, тщательно промыва-
ют, высушивают. Впрочем, их 
можно найти и в аптеках. В тра-
вянистых частях синюхи (ли-
стьях, стеблях, цветах) тоже 
есть сапонины, но в меньших 
количествах.

Противопоказания 
к применению

х беременность, период лактации; 
х детский возраст до 12 лет;

х камни в почках и желчном пузыре;
х склонность к тромбообразованию;

х индивидуальная непереносимость растения.

Синюху применяют и как седатив-
ное средство – при тревожных со-
стояниях, бессоннице, раздражи-
тельности. Притом считается, что 
наиболее эффективно она работает 
при «женских» проблемах: помогает 
снять неприятные симптомы пред-
менструального синдрома, смягчает 
проявления менопаузы. В част-
ности, отвары и настои из си-
нюхи могут помочь нала-
дить сон, сгладить 
колебания настро-
ения, избавить от 
упаднических на-
строений и повы-
сить работоспо-
собность.

По некоторым 
данным, синюха 
благотворно вли-
яет на сердце и со-
суды, может быть по-
лезна при вегетососуди-
стой дистонии, аритмии.

Маленьким детям, страдающим 
повышенной возбудимостью и беспо-

койным сном, на-
родная медицина 
советует добавлять 
слабый от-
вар си-
нюхи 
в ван-
ны для 
вечер-

него ку-
пания. А мамам 
рекомендуют 
заваривать си-

нюху вместе с 
ромашкой и ли-

повым цветом – и 
использовать при опола-

скивании волос для блеска и 
эластичности. 

Семь женских бед – один ответ?
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9Движение – жизнь!

Гимнастика  
для глаз  
при астигматизме 

Наша 
справка 
Астигматизм – одна из наиболее частых причин 

низкого зрения. Патология заключается в невозмож-
ности человека четко видеть предметы, независимо 

от дальности их расположения. Происходит это из-за 
неточной фокусировки световых лучей в результате не-
правильной, несферической формы роговицы или хруста-

лика. 
Любовь Анина

Как и при других наруше-
ниях рефракции, при астиг-
матизме гимнастика не 
способна полностью из-
бавить от проблемы. Но от-
казываться от выполнения 
упражнений для улучше-
ния зрения всё же не сто-
ит. Они помогут нормализо-
вать кровообращение и пи-
тание тканей глаз, укрепят 
цилиарную мышцу, что по-
зитивным образом может 
сказаться и на остроте зре-
ния. К тому же упражнения 
могут стать профилактикой 
косоглазия, которое неред-
ко развивается при астигма-
тизме.

Комплекс 
упражнений 

•  Исходное положение – удоб-
но сидя на стуле, спина прямая, 
мышцы лица расслаблены. В тече-
ние минуты необходимо смотреть 
вдаль, хорошо, если перед взором 
окно – можно смотреть на дальние 
объекты на улице. •  Сосредоточиться на брюш-
ном дыхании. Дышать медленно и 
глубоко. Свести глаза к носу и по-
смотреть в область межбровья. 
Зафиксировать положение на 5–7 
секунд. Медленно выдыхая, сно-
ва перевести взгляд вперед, пе-
ред собой. Выполнить 10 повторе-
ний. Прикрыть веки, расслабить-
ся, зафиксировать положение на 
10 секунд. •  Продолжая дышать животом, 
сделать глубокий выдох, 
одновременно сосре-
дотачивая взгляд обо-
их глаз на кончике но-
са. Зафиксировать поло-
жение на 5–7 секунд. На 
выдохе снова переве-
сти взгляд прямо пе-
ред собой. Выпол-
нить 10 повторений. 

Прикрыть веки, зафиксировать поло-
жение на 10 секунд.•  На вдохе медленно перевести 
взгляд обоих глаз вправо до упора, но 
так, чтобы не ощущалось боли и дис-
комфорта в глазах. Не фиксируя по-
ложение, на выдохе вновь перевести 
взгляд перед собой. Снова медленно 
вдохнуть, перевести взгляд влево, на 
выдохе – вернуть в исходное положе-
ние. Выполнить 10 повторений. При-
крыть веки, расслабиться, зафиксиро-
вать положение на 10 секунд.•  Сохраняя медленное брюшное 
дыхание, на вдохе перевести взор в 
правый верхний угол, на выдохе, не 
фиксируясь в крайней точке, вернуть 
взгляд на предметы перед собой. На 
следующем вдохе перевести взгляд в 
нижний левый угол и на выдохе вер-
нуть глаза в исходное положение. 

Выполнить 

3 повторения. Прикрыть веки, рас-
слабиться, зафиксировать положе-
ние на 10 секунд. •  На медленном вдохе опустить 
взгляд вниз, а затем начать медлен-
ное вращение глазными яблоками 
по часовой стрелке (спина прямая, 
макушка тянется вверх). Остано-
вить взгляд в самой верхней точке 
(взгляд направлен в область меж-
бровья). Не фиксируя положения, 
на выдохе продолжить переводить 
взгляд по часовой стрелке вниз. Не 
фиксируя взгляда, выполнить еще 
один круг. Затем сделать еще два 
повторения против часовой стрел-
ки. Упражнение выполняется очень 
медленно, поэтому для первого 
раза достаточно одного цикла (по 
два круга вращений в каждую сто-
рону). Постепенно увеличить ко-
личество циклов до 10 раз. Но не 
раньше, чем через 2–3 недели. •  Закончить комплекс 

упражнений пятиминутным 
пальмингом: растереть ла-
дошки друг о друга так, 
чтобы они стали теплыми. 
Лечь, прикрыть веки, на ве-

ки положить теплые ла-
дошки. Полностью рас-

слабиться.   

Важно!
Только регулярное 

(ежедневное) вы-
полнение упражне-
ний может дать же-
лаемый эффект по 
улучшению остро-
ты зрения.
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тема номера

Смотрим  
шире
– Вячеслав Вячеславович, предлагаю 
сразу внести для читателей яс-
ность: что же медицина понимает 
под термином «хроническая кра-
пивница»? И почему одни доктора 
говорят, что это аллергия, а дру-
гие – что нет?
– Крапивница – это группа заболе-

ваний, при которых образуются вол-
дыри или возникают внезапные оте­
ки кожи и слизистых – ангиоотеки. 
А нередко бывает и то, и другое вме-
сте. Стоит подчеркнуть, что волды-
ри и/или ангиоотеки – это ведущий 
признак! А вот состояния, при кото-
рых волдыри являются только одним 
из многих симптомов, например, вол-
дыри при некоторых наследственных 
заболеваниях, анафилаксии или по-
сле проведения кожных тестов, к кра-
пивницам относиться не будут.

В сознании обычного человека, да 
и в умах людей с медицинским обра-

зованием и правда сформировался 
стереотип, что крапивница – это ал-
лергия. Но это далеко не так! Аллер-
гическая крапивница – только одна 
из форм крапивниц. Помимо нее есть 
идиопатическая крапивница, крапив-
ница, вызванная воздействием низ-
кой или высокой температуры, дер-
мографическая, контактная и еще 
много других видов. И каждая из них 
будет иметь свои диагностические те-
сты и лечение. 

Таинственные 
истоки
– Получается, что крапивницу мо-
гут вызывать не только аллергены? 
А что же еще? Неужели холод тоже?
– Вопрос очень интересный, ведь 

однозначного ответа на него нет. Да, 
мы знаем несколько факторов, кото-
рые провоцируют обострения кра-
пивницы. И это зависит от ее вида: 
аллерген – для аллергической, нада-
вливание на кожу – для дермографи-

ческой, холод и высокая температура 
тоже могут быть провокаторами воз-
никновения волдырей... Но вот искон-
ная причина появления данных на-
рушений и почему у одних людей те 
же надавливания на коже запускают 
процесс образования волдырей, а у 
других – нет, до конца не изучена. 

Острая 
или хроническая?
– Вячеслав Вячеславович, помимо 
причины, на вид крапивницы влия-
ет еще и время ее существования, 
верно?
– Да, именно. И это очень важ-

ное отличие! Крапивница считается 
острой, если симптомы заболевания 
существуют менее 6 недель. И за эти 
6 недель пройдет две трети случаев 
впервые возникших крапивниц. 

Считается, что 80% острых крапив-
ниц связаны с вирусами и бактерия-
ми. Причем волдыри могут появить-
ся как во время, так и после инфекци-

Каждый день миллионы 
людей сталкиваются с появ-
лением непонятных зудящих 
волдырей на коже или 
внезапным отёком лица. Они 
возникают без предупреж-
дения и исчезают по только 
им ведомым законам. 
Хроническая крапивница, 
пожалуй, один из самых 
трудно распутываемых и за-
гадочных диагнозов. Почему 
она возникает, как с ней 
бороться и можно ли из-
бавиться насовсем? Обсудили 
проблему с к. м. н., врачом-
аллергологом, иммунологом 
Вячеславом Лебедевым 

(г. Рязань). 
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Неуловимый 
мститель

Как подружиться 
с крапивницей?
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онного эпизода. В некоторых случаях 
крапивница возникает даже через не-
сколько недель после исчезновения 
симптомов инфекции. Поэтому на де-
ле установить точную причину острой 
крапивницы часто не удается. 

Но, как правило, в этом нет ника-
кой необходимости. Вы спросите: по-
чему? Потому что, как было отмечено 
ранее, острая крапивница проходит 
в течение 6 недель самостоятельно и 
не оставляет никаких последствий. 

Но если симптомы сохраняются бо-
лее 6 недель, тогда крапивницу при-
нято называть хронической. Поче-
му же возникает хроническая крапив-
ница?

Считается, что в ее основе лежат 
иммунные нарушения, которые при-
водят к активации особых клеток – 
тучных клеток, и выработке антител, 
направленных на собственные ткани 
организма. Тучные клетки содержат 
вещество гистамин. Когда оно вы-
свобождается, то на коже появляют-
ся волдыри. 

И по современным клиническим 
рекомендациям такая ситуация тре-
бует тщательной диагностики. Пото-
му что нам важно понять, какой про-
цесс не дает заболеванию завер-
шиться. 

Несправедливая 
несправедливость
– Но бывает же и так, что крапив-
ница возникла, потом прошла, и че-
рез некоторое время снова верну-
лась. Почему у кого-то она остается 
в воспоминаниях, а кому-то напоми-
нает о себе снова и снова?
– Первый вариант (возникла и про-

шла) возможен просто потому, что на 
человека больше не действует прово-
цирующий фактор. Например, аллер-
ген. Или же иммунитет смог выдержать 
натиск инфекции, отразил атаку, но 
при этом не встал на дорожку агрессии 
к тканям и клеткам организма-хозяина.

Второй вариант (возникла и регу-
лярно возвращается) появляется, ког-
да, например, на человека продолжа-
ет действовать провоцирующий фак-
тор. Но скорее всего, в основе лежат 
еще какие-то механизмы, которые 
нам предстоит изучить.

Что по анализам?
– Вячеслав Вячеславович, вы упомя-
нули, что хроническую крапивницу 
нужно тщательно обследовать. 
Что же нужно проверить?
– Да, это так. По обследованию па-

циентов с крапивницей, симптомы ко-

торой существуют более 6 недель, 
есть четкий алгоритм, которого дол-
жен придерживаться каждый врач. 
Обследований и правда много. Поче-
му? Потому что хроническая крапив-
ница – это диагностика по методу ис-
ключения, когда врач начинает по-
иск с самых частых причин, переходя 
постепенно к более редким. Спи-
сок настолько велик, что, боюсь, нам 
не хватит на страницах газеты ме-
ста, чтобы поговорить о других важ-
ных вещах.

Тем не менее, многие пациенты так 
и не узнают о причинах своей кра-
пивницы, даже если им провели са-
мое полное и глубокое обследова-
ние. В такой ситуации крапивница 
называется идиопатической. Так как 
причина идиопатической крапивни-
цы окутана тайной, остается толь-
ко применять антигистаминные для 
уменьшения зуда и размеров волды-
рей. Но не стоит отчаиваться! За по-
следние годы появились новые мето-
ды лечения, заставляющие проблему 
отступить или уйти на очень длитель-
ный срок. 

Скорая в пути!
– Знаю, что многие пациенты очень 
боятся ангиоотеков – внезапного 
отекания губы, века, шеи и т.д. 
Крапивница нередко сочетается 
с ангиоотеками. Будет ли появление 
волдырей поводом для звонка 03? 
А вдруг отек? 
– Нет, не всегда. Крапивница без 

ангиоотека не будет опасной для 
жизни. Но все равно требует обра-
щения к врачу при выраженном зу-
де и большой площади высыпаний. 
Кое-что вы можете сделать и сами. В 
частности, принять рекомендованный 
врачом антигистаминный препарат 
второго поколения (цетиризин, лево-
цетиризин, лоратадин, дезлоратадин 
и т.д.). Если лечение помогает и высы-
пания быстро исчезают (и не возвра-
щаются), то экстренно обращаться за 
медицинской помощью необходимо-
сти нет. А вот если лекарство помога-
ет, но сыпь возникает снова и снова, 
надо посетить доктора. 

Читайте дальше на стр. 12

Крапивница – это группа заболеваний, 
при которых образуются волдыри или воз-

никают внезапные отеки кожи и слизистых – 
ангиоотеки. А нередко бывает и то, и другое 

вместе. Стоит подчеркнуть, что волдыри  
и/или ангиоотеки – это ведущий признак!
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Неуловимый мститель.
До 50% случаев крапивницы разви-

ваются с ангиоотеками. И вот здесь 
появляется риск жизнеугрожающих 
состояний. Если отек возникает в 
области лица, шеи или изменяется 
тембр голоса, нужно немедленно об-
ращаться за медицинской помощью 
или даже вызвать «скорую». Также 
крапивница может быть симптомом 
анафилаксии. И это состояние требу-
ет срочной помощи! О серьезности 
ситуации будут говорить затруднен-
ное дыхание, спутанность сознания, 
снижение артериального давления.

Поговорим 
о лечении
– А как вообще лечится хроническая 
крапивница? Что можно сказать 
о диете, повсеместном назначении 
глюкокортикоидов, слабительных, 
сорбентов? 
– Цель терапии крапивницы – сде-

лать так, чтобы сыпь не возвраща-
лась. Для этого: • Убираем факторы, которые про-
воцируют высыпания.• Принимаем препараты, которые 
будут мешать тучным клеткам высво-
бождать гистамин (антигистаминные 
средства).

Специальной универсальной дие-
ты для пациентов с крапивницей нет. 
Общая гипоаллергенная диета тре-
буется только в период выраженно-
го обострения, чтобы не усугублять 
уже имеющиеся проявления. Если вы-
явлен пищевой аллерген, который 
вызывает данное состояние, то его 
устраняют целенаправленно на дли-
тельный промежуток времени. Как 
долго – будет зависеть от конкретно-
го аллергена.

Глюкокортикостероидные гормоны 
применяются только при очень выра-
женных высыпаниях. И только корот-
ким курсом. Причем, заметьте, кре-
мы и мази с глюкокортикоидами при 
крапивнице неэффективны и исполь-
зоваться не должны! Слабительные, 
сорбенты и прочие препараты при 
крапивнице тоже неэффективны. Но, 
увы, они продолжают назначаться с 

завидным упорством. Особенно при 
острой крапивнице. Хочется верить, 
что ситуация будет меняться к лучше-
му и бесполезные препараты назна-
чаться перестанут.

Через тернии 
к звёздам!
– Вячеслав Вячеславович, а что 
за новые методы лечения хрониче-
ской крапивницы вы упомянули? 
– С удовольствием расскажу! Вооб-

ще, подход к лечению хронической 
крапивницы включает три ступени:

1  На первой назначаются стан-
дартные дозы антигистамин-

ного препарата второго поколения. 
Если лечение эффективно – остаем-
ся на нем. Сыпь все равно появляет-
ся – повышаем дозы или переходим 
ко второй ступени.

2  Вторая ступень – антитела к 
иммуноглобулину Е, который 

как раз и отвечает за активацию туч-
ных клеток и выброс ими гистамина. 
Гистамин, как мы теперь с вами знаем, 
и вызывает появление зудящих вол-

дырей. Так вот, антитела к иммуно-
глобулину Е показали прекрасную эф-
фективность вне зависимости от при-
чины возникновения крапивницы. А 
учитывая тот факт, что в большинстве 
случаев мы эту причину и не знаем, 
подобное свойство очень нам на ру-
ку. Огорчает лишь высокая стоимость 
препарата. Она не позволяет назна-
чать такое лечение всем, кому оно мо-
жет помочь. Редко, но бывает так, что 
и на этой терапии волдыри продол-
жают появляться. Ничего не остается, 
как перейти на третью ступень.

3  Третья ступень – лечение им-
муносупрессивным препара-

том с большим влиянием на многие 
органы и системы. Поэтому назнача-
ется подобное лечение только в край-
них случаях. 

Все перечисленные методы лече-
ния способны значительно улучшить 
качество жизни пациентов с хрониче-
ской крапивницей. Но, к сожалению, 
ни один из них не устраняет причину 
заболевания. Поэтому всегда есть ве-
роятность, что крапивница вернется.

Продолжение.
Начало на стр. 10

Крапивница – это большая проблема. 
Но своевременное обращение к специалисту 

даст шанс выявить причину и подобрать 
такое лечение, которое вернет жизнь 

в привычное спокойное русло. 
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Учимся на чужих 
ошибках
– Вячеслав Вячеславович, как ал-
лерголог-иммунолог, какие ошибки 
вы видите со стороны пациентов 
или врачей чаще всего?
– О, их на самом деле очень много. 

Надо понимать, что крапивница – это 
одна из немногих болезней, для кото-
рой несоблюдение четкого алгоритма 
действия приводит к многочислен-
ным проблемам. На что я регулярно 
наталкиваюсь:• Пациент годами ходит лечить 
крапивницу к терапевту, потому что 
его не направляют к дерматологу или 
аллергологу-иммунологу. • Врачи слишком осторожничают в 
дозировках антигистаминных препа-
ратов. Поэтому пациенты нередко на-
ходятся на низких, а значит, на неэф-
фективных дозах лекарства.• Недостаточно тщательный диа-
гностический поиск. Нередко врачи 
ограничиваются только базой: общим 
анализом крови, биохимией и аллер-
гопробами. Такого крапивница может 
не простить.• Остановка на первой ступени 
терапии, даже при ее неэффектив-
ности, из-за отсутствия опыта при-
менения препаратов второй и тре-
тьей линии лечения.

Вот почему при первых признаках 
болезни нужно идти к аллергологу-
иммунологу. Так вы избавите себя от 
многих проблем в будущем!

И напоследок…
– Доктор, благодарим вас за такую 
интересную и содержательную бесе-
ду! Может быть, у вас есть какое-то 

пожелание или напутствие 
нашим читателям?

– Мне хотелось бы сказать, что да, 
крапивница – это большая пробле-
ма. Иногда она мучает в течение мно-
гих лет, и все это время пациент ри-
скует внезапно оказаться на больнич-
ном с раздутым лицом и волдырями. 
Но своевременное обращение к спе-
циалисту даст шанс выявить причину 
и подобрать такое лечение, которое 
вернет жизнь в привычное спокойное 
русло. Будьте здоровы!

тема номера

Как подружиться с крапивницей?
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Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva
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Мужское и женское здоровье

Возник полип –  
неужто влип?

Что делать,  
если у вас нашли 

образование  
в желчном пузыре  

Благодаря возможностям со-
временного УЗИ полипы в 
желчном пузыре обнаружи-
вают при обычной проверке 
брюшной полости. Как прави-
ло, эта случайная находка –  
поначалу маленькая и без-
обидная. Однако если мах-
нуть на неё рукой, то можно 
остаться без всего органа: от-
дельно полипы желчного пу-
зыря не удаляют, только вме-
сте с ним. 

К ак предотвратить потерю 
этого органа, в каких случа-

ях полип должен насторожить, а ког-
да можно спокойно с ним 
жить и какой будет эта 
жизнь, рассказала 
врач высшей катего-
рии, гастроэнтеро-
лог, гематолог  
Александра Чумель 
(г. Челябинск).

Итак, 
свершилось 
– Александра Николаевна, у чело-
века обнаружили полип в желчном 
пузыре. Что делать?
– Не паниковать, читая результаты 

УЗИ, а идти к гастроэнтерологу, кото-
рый по тонкостям описательной ча-
сти исследования практически одно-
значно может сказать, какой структу-
ры этот полип – холестериновый или 
аденоматозный. Первые состоят из от-
ложений холестерина и хорошо под-
даются лечению, вторые – это добро-
качественные образования, которые в 
перспективе могут развиться до зло-
качественных. Особенно без лечения. 

Существуют определенные крите-
рии, когда нам надо волноваться, а 
когда нет. Например, зачастую паци-
ентов беспокоят множественные по-
липы, а на самом деле это благопри-
ятный фактор. 

– Ого, когда много – это хорошо. А 
что же тогда плохо? 
– Одиночный полип на широком ос-

новании требует большего внимания 
врача и самого пациента. Особенно 
если его размер превышает 1 см и па-

циент старше 60 лет. Плюс ряд симпто-
мов, которые человек часто испытыва-
ет, в том числе тошнота, горечь во рту. 
Если совокупность факторов говорит о 
том, что высок риск злокачественного 
роста, тогда и встает вопрос об удале-
нии желчного пузыря.

Пока ещё  
не поздно 
– Чем чревато его удаление? 
– У меня есть пациентка, которой 75 

лет. Год назад появился полип – один 
и на широком основании. Он был 7 мм, 
за год подрос до 9 мм, и она пришла ко 
мне с вопросом «Что делать?».

Полип меньше 1 см? Да. Но женщи-
на в возрасте, плюс постоянно, несмо-
тря на диету, ее беспокоит правый бок, 
вздутие живота. И мы с ней приняли 
решение удалить желчный пузырь. 
Когда полип удалось проверить, ока-
залось, что он аденоматозный, то есть 
он бы точно не рассосался. 

Сейчас женщина чувствует себя 
прекрасно, ее ничто не беспокоит. 
Как соблюдала диету в течение года 

до операции, так и продолжает ее со-
блюдать, каких-то особенных ограни-
чений нет. 

Часто, но немного
– Вы упомянули диету, и здесь 
просьба пояснить, поскольку одни 
относятся к таким рекомендаци-
ям спустя рукава, уповая только 
на лекарства, а другие, напротив, 
ограничиваются слишком сильно, 
лишая организм массы питатель-
ных веществ. Так где золотая 
середина? 
– Самое важное здесь – регуляр-

ность. Полип — это неподвижное об-
разование на стенке, и оно влияет на 
функцию органа, то есть на сократи-
мость желчного пузыря. Значит, нужно 
ее стимулировать более частыми при-
емами пищи.  

Причем именно белково-жирной пи-
щи: доказано, что после нее желчный 
пузырь сокращается на 80%. 

То есть просто выпил сладкий чай, 
съел яблоко и побежал, не сработает. 
Желчный пузырь сократится совсем 
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15Мужское и женское здоровье

ЗНАЙ, ЧТО СПРОСИТЬ! 
При обнаружении полипа желчного пузыря врачи УЗИ не всег-

да дают его полное описание. Кто-то не счел это нужным, а где‑то 
разрешение аппарата УЗИ не позволяет этого сделать. Так или 
иначе, уточните прямо на исследовании:•  На каком основании полип, есть ли у него ножка?•  Видны ли признаки «хвоста кометы»? •  Попросите оценку и описание кровотока обнаружен-
ного полипа. 

Не бойтесь показаться назойливым, просто поясните, что от-
веты на эти вопросы нужны вашему гастроэнтерологу для вы-
бора тактики лечения. 

ХОДЯТ  
ПАРОЙ 

У людей с полипами желчного пузы-
ря повышен риск возникновения по-
липов кишечника. Таким пациентам, 
и особенно тем, у кого есть генети-
ческая предрасположенность к про-
блемам с кишечником, Александра 
Чумель советует внимательнее от-
нестись к этому органу и регулярно 
проходить колоноскопию: начинать 
раньше, чем в обычно рекомендуе-
мые 45 лет, и особенно следить за со-
стоянием прямой кишки.

Екатерина Пельменева

незначительно – он будет ждать сле-
дующего, по его версии «полноцен-
ного» приема пищи. Добавьте, напри-
мер, 7–10 орешков, или кусочек сыра, 
или яйцо всмятку – простимулируйте 
желчный отток.  

Когда режим питания отлажен – нет 
условий для застоя желчи, желчный 
пузырь не растягивается. И в нем до-
полнительно не формируется холесте-
рол, из-за которого полип может обра-
стать холестериновыми отложениями, 
что способно привести еще и к желче-
каменной болезни. 

И не забываем, что желчь у нас на 
90% состоит из воды, потому важно 
пить достаточно именно воды, чтобы 
разжижать желчь, не допускать ее гу-
стого состояния.

Что касается рациона, то просто пе-
реходим на здоровое питание – ис-
ключаем жирное, острое, жареное, 
копченое, маринованное. В первую 
очередь ограничение на жирные: мя-
со, рыбу, сыры, колбасы и полуфабри-
каты. Все это предрасполагает к уве-
личению полипов. 

Заменяйте их на маложирные про-
дукты, легкий сыр, к примеру, отлич-
ный вариант. Используйте поменьше 
масла при готовке, ограничьте кон-

дитерские изделия, сдобу. Тогда уро-
вень триглицеридов и липопротеидов 
низкой плотности будет снижаться –  
так вы как минимум предотвратите 
рост полипов.

Механизм приготовления: тушим, 
варим, запекаем – для желчеоттока 
этот момент тоже играет немаловаж-
ную роль.

– То есть строгая диета, когда 
нельзя даже яйца, кофе, квашеную 
капусту и все только протертое – 
здесь не нужна? 
– Нет. Ведь речь не об обострении, 

а об обычной жизни пациента, у кото-
рого обнаружили полип. Другой во-
прос, если полип размещен на воспа-
ленной стенке желчного пузыря, ког-
да она утолщена – в этом случае диета 
более жесткая. Если же вас ничего не 
беспокоит, а полип — это просто слу-
чайная находка, то достаточно 
перехода на здоровое питание. 

Спокойно 
наблюдаем

– В вашей практике были ситуации, 
когда полипы в желчном пузыре 
уменьшались или даже рассасыва-
лись и исчезали? 
– Полностью, чтобы они рассосались, 

нет. Но уменьшались в размерах – да. 
У меня есть несколько пациентов, 

которые наблюдаются достаточно 
давно. Например, один уже 10 лет. По-
липы у него не исчезли, но они и не ра-
стут, и не дают никаких клинических 
проявлений. 

Сейчас существуют хорошие пре-
параты, да и пациенты стали более 
осознанными, чем 20 лет назад. Лю-
ди стремятся к новому образу жизни, 
к улучшению качества питания. В ито-
ге совокупность факторов, а не только 
прием таблеток, и дает положитель-
ный результат. 

Желчный пузырь

Полипы
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Дамские штучки

Конечно же, речь в заголовке 
не о стиральном порошке и да-
же не о зубном. Поговорим се-
годня об… убтане. Заинтриго-
ваны? Рассказываем. 

Наша справка 
Убтан – это натуральное кос-

метическое средство для кожи. 
Он по праву может считаться 
самой первой косметикой в ми-
ре. Его придумали несколько ты-
сяч лет назад в Индии, а пред-
ставляет собой убтан порошок 
из натуральных компонентов, 
который разводится водой или 
молоком. Порошки из трав ис-
пользовались в Индии для очи-
щения тела и лица во время ри-
туалов. Одним из ингредиентов 
убтана обязательно являлась 
куркума, а основу составляла 
мука.

Секрет успеха 
Чем же так хорош убтан и поче-

му это древнейшее косметическое 
средство набирает популярность в 
наши дни? Убтан, в зависимости от 
состава, выполняет сразу несколько 
функций: питание, увлажнение, очи-
щение кожи, удаление омертвевших 
клеток, усиление кровотока в тка-
нях. Он усиливает тонус кожи, раз-
глаживая мелкие морщинки и омола-
живая ее, нормализует содержание 
подкожного жира. Мелкие частицы 
порошка и мягкость состава в соче-
тании с маслами не повреждают за-
щитный барьер кожи, позволяя поль-
зоваться убтаном ежедневно. Убтан 
можно применять в качестве скраба, 
маски, обертывания для бережного 
очищения, питания и тонизирования 
кожи тела и лица. 

Как пользоваться?
Для применения достаточно 1/2 

ч. ложки порошка смешать с водой 
до получения пасты. Можно исполь-
зовать также гидролат, молоко или 
сливки.  

Смесь из убтана и жидкой составля-
ющей можно применять для умыва-

ния. Достаточно нанести ее на кожу, 
помассировать и смыть теплой водой.

Чтобы использовать убтан в роли 
маски, смесь необходимо нанести на 
кожу и подождать 10–15 минут.

Убтан может заменить шампунь или 
маску для волос. Для этого порошок, 
разведенный до состояния нежирной 
сметаны, нужно нанести на волосы и 
оставить на несколько минут.

Как изготовить 
самостоятельно?
Состав косметического средства мо-

жет насчитывать десятки компонентов, 
однако пропорция смеси порошков 
всегда приблизительно следующая:•  50% муки зерновых или бо-
бовых. По классическому рецепту 
основой убтана является нутовая му-
ка, но ее может заменить рисовая, ов-
сяная, кукурузная или даже порошок 
из мелко перемолотых орехов. •  30% пудра цветов или трав. 
К примеру, календула, лаванда, ро-
за, крапива, шалфей, мелисса. Травы 
следует подбирать, обращая внима-
ние на их совместимость и предвари-
тельно проверив, не вызывают ли они 
у вас аллергической реакции.

•  20% глина. Подойдет практиче-
ски любая. Чаще используется косме-
тическая белая или голубая.

В составе обязательно должны быть 
сапонины – органические соедине-
ния, содержащиеся во многих рас-
тениях и известные своими пено-
образующими свойствами. В каче-
стве сапонинов можно использовать, 
к примеру, лен, овес, конский каштан, 
корень солодки. Они очищают кожу 
от загрязнений, глина и порошок из 
злаков впитывают жир, пудра цветов, 
в свою очередь, отвечает за уход.

В убтан можно добавить щепотку 
специй – куркума, кардамон и мускат-
ный орех помогут выровнять тон лица 
или стимулировать рост волос, если 
использовать убтан как шампунь.

Все компоненты должны быть очень 
мелко помолоты. Для этого мож-
но воспользоваться кофемолкой 
или тщательно, небольшими порци-
ями, смолоть все в ступке. Получен-
ный порошок просеять через мел-
кое сито или капрон. Чем мельче по-
мол – тем лучше. Пудра должна быть 
очень нежной, не наносить повреж-
дений коже.

Убтан нужно хранить в стеклянной 
баночке. Срок годности зависит от 
входящих в него компонентов, при-
близительный – от 6 месяцев до года. 

Умываться 
порошком? 
Это очень 
хорошо! 



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 18 (233), 19.09 – 02.10.2025
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

17Дамские штучки

Алиса Кисловодская

Что и для чего? 

•  Куркума. Специя, обладаю-
щая омолаживающим и противо-
воспалительным действием.•  Имбирь. Мощный антиокси-
дант, подтягивающий кожу.•  Календула. Очищает поры, 
удерживает в коже влагу.•  Мускатный орех помогает 
в стимуляции кровообращения. •  Ромашка и шалфей. Успо-
каивает кожу, оказывает антисеп-
тическое и противовоспалитель-
ное действие.•  Мята и мелисса тонизиру-
ют и освежают кожу. •  Липа. Разглаживает мелкие 
морщины, смягчая кожу.•  Овсянка. Стягивает поры, 
отшелушивает отмершие клетки.•  Чабрец. Снимает воспаления, 
препятствует появлению угрей. •  Корень солодки. Осветляет 
пигментные пятна и выравнивает 
тон кожи. Снимает раздражение и 
покраснение.•  Лепестки розы. Успокаива-
ют и увлажняют кожу, восстанав-
ливают защитный барьер.•  Крапива. Защищает кожу 
от негативного воздействия, об-
ладает мощным омолаживающим 
эффектом. Полезна также для во-
лос – стимулирует их рост, борется 
с перхотью, улучшает структуру. 

Для разных 
типов 
кожи 

для жирной

•  30 г рисовой муки•  15 г белой или го-
лубой глины•  20 г молотых ли-
стов шалфея, календулы и 
мелиссы•  5 г морской соли (попадая на ко-
жу, солевые кристаллы способству-
ют удалению омертвевших клеток, 
очищая поры и убирая жирный блеск)

для сухой 

•  30 г овсяной муки (можно доба-
вить миндальную, богатую маслами 
и увлажняющую сухую кожу)•  20 г молотых цветков лаван-
ды и розы•  10 г белой, голубой или розовой 
глины

•  5 г корня со-
лодки •  по желанию 

пара капель ко-
косового масла

для ухода  
за волосами

•  50 г ржаной муки•  20 г крапивы•  20 г мыльных орехов•  10 г бесцветной хны

для чувствительной 
кожи

Рецепт здесь максимально прост, 
ведь компоненты не должны раз-
дражать нежную кожу.•  40 г кукурузной муки•  по 15 г ромашки, лаванды и ка-
лендулы

для увядающей кожи, 
профилактики ранних 
морщин

•  30 г льняной муки•  по 5 г лепестков розы, ромаш-
ки, шалфея и корня солодки•  щепотка куркумы, имбиря и ко-
рицы•  5 г зеленого чая в качестве ан-
тиоксиданта
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О вкусном по секрету

Пора 
кокос 
принять 
всерьёз!

Чтобы вкусить плод 
кокосовой пальмы, 
сейчас уже не обяза-
тельно лететь в Та-
иланд или на Шри-
Ланку. Достаточно 
зайти в ближайший 
крупный супермаркет. 
И тем не менее для 
многих из нас кокосы 
остаются неким сим-
волом «райского на-
слаждения» – чем-то 
экзотическим и весьма 
далёким от наших ре-
алий. А зря.

Как это –  
не орех? 
При виде кокоса даже со-

мнений не возникает в его 
принадлежности к орехо-
вому семейству: вон ка-
кая прочная у него скор-
лупа! А между тем, бо-
таники с этим не 
согласны. Они ут-
верждают, что 
по своей чет-
ко выражен-
ной много-
слойной 
структу-
ре ко-
кос – не 
орех, а 
типич-
ная ко-
стян-
ка, разно-
видность 
фруктов с 
сочной мяко-
тью и семечком 
в плотной оболоч-
ке (как и слива, персик 
и абрикос). 

Впрочем, ученые, кажет-
ся, смирились с тем, что 
в обиходе кокос все рав-
но называли и будут назы-
вать орехом. Да и, в конце 
концов, «типаж» не так ва-
жен, как уникальный состав 
и польза кокосовых плодов.

 
А что 

внутри?
В скорлупе у кокоса видны три чуть замет-

ные темные ямки – это ходы для трех семян, 
находящихся внутри в зачаточном состоянии. Ес-

ли плод попадает в благоприятную среду, то одно из 
них может прорасти. Ну а слой белой кокосовой мякоти 
(копры) толщиной около 1,2 см и сладковатая кокосовая 
вода, заполняющая свободное пространство – это что-то 
вроде питательных запасов, чтобы поддержать семечко в 
процессе роста и развития. В них содержится масса цен-
ных веществ – витаминов, антиоксидантов, минералов, 

протеинов, жирных кислот.

Кстати
Водянистой и сладковатой жидкость бывает 

только у созревающих кокосов. У зрелых 
же плодов она приобретает вязкую, 

маслянистую консистен-
цию.

И молоко, и масло, и мука

Чего только современный пищепром не производит из кокосов: молоко, сливки, 
масло, муку, сахар! Вот уж воистину универсальный продукт.•  Кокосовое масло. Его получают из свежей или высушенной мякоти разными 
методами. Самым полезным считается масло холодного отжима: сырье для его про-

изводства нагревают всего до 45°С и отправляют под пресс или в 
центрифугу. При горячем отжиме мякоть кокоса подогревают 

уже до 100–120°С, ну а при производстве рафинирован-
ного масла мякоть смешивают с органическими рас-

творителями, которые «вытягивают» из нее жиры.•  Кокосовая стружка. Представляет со-
бой высушенную и измельченная мякоть зре-

лого кокоса. Можно использовать в выпечке 
и десертах, добавлять в каши, йогурты, са-
латы.•  Кокосовая мука. Производится из 
обезжиренной мякоти кокосового ореха 
(той, из которой уже отжали масло). Не со-
держит глютена, может использоваться в 
низкоуглеводных диетах. •  Кокосовое молоко. Для его произ-

водства используют ту же стружку: ее зали-
вают водой и отжимают практически досуха. 

Можно добавлять в кофе, использовать в при-
готовлении экзотических супов, соусов. •  Кокосовые сливки. Их получают, либо сни-

мая «вершки» с кокосового молока (так как более 
жирная часть напитка естественным образом поднимает-

ся вверх), либо изначально добавляя в стружку меньше воды.•  Кокосовый сахар. Производится из сока  
кокосовой пальмы, который выпаривается на медленном  
огне и карамелизуется. 

На заметку

•  В 100 г кокосового масла – 860–890 ккал•  В 100 г мякоти свежего кокоса – 354 ккал
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Куриное карри  
с кокосовым молоком

Ингредиенты:

•  куриное филе – 500 г;•  кокосовое молоко – 250 мл;•  лук репчатый – 1 средний;•  морковь – одна крупная;•  чеснок – 2–3 зубчика;•  масло растительное – 3 ст. ложки;•  сок лайма – 2–3 ст. ложки;•  приправы: молотый имбирь (2–3 ч. ложки), молотый кориандр  
(2 ч. ложки), порошок карри, молотый черный перец, соль – по вкусу.

Приготовление:

Нарезать лук полукольцами, морковь натереть на крупной терке, филе курицы на-
резать средними кусочками, дольки чеснока пропустить через пресс.

В глубокой сковороде разогреть масло, обжарить лук до золотистого цвета, выло-
жить к нему курицу, жарить еще 5 минут, помешивая. Добавить морковь, чеснок, им-
бирь, кориандр, продолжать жарить 1–2 минуты.

Добавить в сковороду карри, соль и перец, залить все кокосовым молоком, дове-
сти до кипения.

Уменьшить огонь, тушить под крышкой 5–7 минут. В завершение сбрызнуть соком 
лайма, перемешать и снять с огня.

О вкусном по секрету

 
5 поводов 
баловать 
себя 

1 Ценные жир-
ные кислоты в 

составе кокоса: лаури-
новая, миристиновая, 
пальмитиновая, капри-
ловая и др. В основном 
это среднецепочечные 
кислоты, которые лег-
че других преобразу-
ются в энергию, помо-
гают стимулировать об-
мен веществ, повышают 
уровень «хорошего» хо-
лестерина. Лаурино-
вая и каприловая кис-
лоты также подавляют 
рост патогенной микро-
флоры.

2 Витамины 
группы В (пан-

тотеновая кислота (В5), 
фолиевая кислота (В9) и 
др.): важны для работы 
иммунной и нервной си-
стемы.

3 Антиоксидан-
ты (витамин Е, С, 

природные фенольные 
соединения) борются с 
воспалительными реак-
циями, замедляют про-
цессы старения и снижа-
ют риски раковых забо-
леваний.

4 Калий, магний, 
йод, селен: 

поддерживают здоровье 
сердца и сосудов, бла-
готворно влияют на ра-
боту эндокринной си-
стемы. 

5 Клетчатка: по-
лезна для микро-

флоры кишечника, сти-
мулирует перистальтику 
и служит хорошим сред-
ством профилактики за-
поров.

Как выбрать кокос в магазине?

Чем крупнее плод, тем лучше, а точнее – больше шансов, что он спелый и сладкий. 
Оптимальный вес – около 400 г.

Взяв в руки кокос, легонько его потрясите: при этом должно ощущаться движение 
жидкости. Если его нет, значит, жидкость внутри загустела, а возможно, и скисла.

На здоровом кокосе не должно быть темных пятен, проплешин, трещин. Три выем-
ки – сухие, шершавые, и ни в коем случае – черные или влажные (это признак гние-
ния). 

Как его открыть?
1. Промойте кокос под краном, обсушите полотенцем.

2. Слейте жидкость. Для этого чем-то острым 
(отвертка, штопор и т.п.) пробейте отверстия в 

районе темных ямок – там скорлупа тоньше 
всего.

3. Мысленно представьте, что на вытяну-
тых концах кокоса находятся «полюса», а 

центр плода опоясывает «экватор». Поло-
жите плод на твердую поверхность, возь-
мите молоток или большой нож (тупой 
стороной вниз) и бейте кокос вдоль «эк-

ватора», периодически прокручивая – до 
тех пор, пока в скорлупе не появится тре-

щина. 
4. Разломите скорлупу руками. 

Марина Чаленко
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Секреты женского счастья

  Два спасательных

Я сама виновата 
– Марго, долго ты еще будешь это 

терпеть? – злилась я, отпаивая в оче-
редной раз сбежавшую от мужниных 
кулаков подругу крепким сладким ча-
ем. 

– Я сама виновата, – икала, не в си-
лах справиться с истерикой, Марго, – 
приревновала мужа к соседке, не 
сдержалась, наговорила всякого. 

– Ну то есть Кирилл твой у Раи-
сы две недели зависал, вернулся до-
мой такой красивый, а ты его вздума-
ла упрекнуть? Вот негодяйка! – съяз-
вила я. 

– Нет-нет, – яро замотала головой 
Маргарита, – он в командировке был, 
это я все неправильно поняла. 

Я закатила глаза. Муж мне давно 
твердил, что пора прекращать эту бес-
полезную акцию спасения. Мол, Мар-
го уже не переделаешь. Однако я все 
еще надеялась вразумить эту без-
умную. Жалко было ее, некогда 
хорошенькую хохотушку, сердце-
едку и умницу – одну из лучших 
студенток курса. А сегодня запу-
ганную, исхудавшую дворничиху 
с вечным «фонарем» под глазом. 

– Маргарита, да ты ведь прак-
тически на горячем их застука-

ла, – не унималась я, хотя 
уже знала ее реакцию на эти 
мои слова. 

– И ничего не на горячем, – 
ожидаемо взбеленилась под-

руга, – Кирилл зашел к Рае сме-
ситель починить. 

– В спальне? – распалялась 
я. 

– У него спину прихвати-
ло, когда он под раковину 

полез, ты же знаешь, у Кирил-
ла радикулит, – подруга вовсю 
защищала мужа, уже и забыв, 

что час назад прибежала ко мне в сле-
зах и с новыми синяками, спасаясь от 
гнева благоверного. 

Вздохнув и ничего не ответив, я 
лишь подлила Маргарите чая. Знала, 
что, если продолжу ее в чем-то убеж-
дать, Марго просто сбежит и получит 
от мужа очередную порцию тумаков. 

Сегодня  
ты не уйдёшь 
– О, девчонки, чаи гоняете? – я слы-

шала, что входная дверь открылась, и 
ждала увидеть мужа, пришедшего с 
работы, но на пороге кухни стоял со-
всем другой человек.

– Валька! – взвизгнула я восторжен-
но и кинулась на шею брату. 

Тот обхватил меня здоровенными 
ручищами за талию, оторвал от пола 

и смачно чмокнул в 
обе щеки. 

– Кроха, – радостно проревел он 
басом мое детское прозвище, которое 
сам когда-то и придумал, – я так рад 
тебя видеть!

– Как ты? Откуда? Как в квартиру по-
пал? – мысли мои неслись галопом, а 
вопросы сыпались, как из рога изоби-
лия. 

– Сегодня из Германии прилетел, 
насовсем. В Москву свой бизнес пе-
ревожу, попробую тут обосноваться. А 
ключ мне Никитос твой дал, он в мага-
зин полетел, скоро будет, – разом от-
ветил на все мои вопросы братишка. 

– А Машка твоя где? Катя? – загля-
нула я за спину брата, пытаясь разгля-
деть там жену и маленькую дочку. 

Брат покосился на Марго и, явно 
подбирая слова, сказал:

– Марил и Катрин остались дома, – 
заглянул он мне в глаза, давая понять, 
что это не сиюминутный разговор. 

Я нахмурилась и кивнула, предчув-
ствуя какую-то неприятность. Но пы-
тать брата не стала, уважая его жела-
ние не распространяться при посторон-
них. Потянул за рукав, усадила за стол. 

– Сейчас ужинать будем, у меня как 
раз плов подоспел, сырники, – хлопо-
тала я. 

– Я пойду, наверно, – под шумок 
Марго попыталась просочиться в ко-
ридор. 

– Стоять! – преградила я ей путь. – 
Сегодня ты точно никуда не уйдешь, 
а завтра разберемся. 

Муж почем зря лупил Маргариту. Но подруга с рвением, 
достойным лучшего применения, замазывала синяки толстым 
слоем грима и сочиняла всё новые истории про не ко времени 

подвернувшийся косяк, скользкую лестницу, решивший 
вдруг прыгнуть ей в лицо пол.

Присылайте  
   нам свои истории!

Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа 
«КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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Встретились два 
одиночества 
Вечером мы все никак не могли на-

говориться. Я не видела Валентина, 
уехавшего строить бизнес за границу 
и заведшего там семью, уже шесть лет. 
Мои брат и муж тоже были рады видеть 
друг друга, потому что дружили с дет-
ства. Да и Марго, как моя подруга, была 
в компании не чужой. Даже сумела не-
много расслабиться, перестала дергать-
ся от каждого телефонного звонка, а че-
рез какое-то время и вовсе отключила 
телефон. Это был прогресс. Раньше она 
уже летела бы домой, боясь еще больше-
го гнева своего благоверного, который, 
вспомнив о жене, оборвал ей телефон. 

– Потом отвечу, – легкомысленно 
махнула она рукой, нажав кнопку вы-
ключения на мобильнике и закинув его 
в дальнее отделение сумочки. 

Мы с мужем переглянулись. Марго 
была вообще не похожа на себя в этот 
вечер. Вернее, похожа на себя преж-

нюю – юную, легкую, веселую. Щечки 
раскраснелись, глаза горят… и у Валь-
ки нашего тоже. 

– Буря назревает, – шепнула я мужу, 
видя эту идиллию. 

«Идиллия» нас не замечала категори-
чески – Валька и Марго были увлечены 
друг другом. 

Пошептаться с Марго у меня не по-
лучилось – та ни в какую не хотела ни-
чего слышать. Валька же, отрезав, что 
находится в состоянии развода, может 
себе позволить все что угодно. Словом, 
парочка наша, устав от зуда и нраво
учений, «смылась» под шумок, пока мы 
с мужем готовили чай. 

– Беда случится, – невесело рекла я, 
откинувшись на спинку дивана с чаш-
кой липового чая. 

Муж лишь философски пожал плеча-
ми – мол, чему быть, того не миновать…

А было многое 
…А было многое. Совершенно нели-

цеприятный мордобой между Марга-

ритиным мужем и Валентином, долгий 
и мучительный развод Вали и Марил с 
перетягиванием дочки то на одну, то 
на другую сторону, побег Марго от му-
жа лишь с паспортом и сменой белья, 
бесконечные перелеты Вали из Мо-
сквы в Германию и обратно… 

– Слушай, а красивая была свадь-
ба, – делилась я с мужем впечатлени-
ями год спустя. 

– Может, ребята наконец нашли свое 
счастье, – выразил надежду муж, – 
мне кажется, они друг для друга как 
два спасательных круга. 

– Стихами заговорил, – хихикнула 
я, – ты знаешь, Марго призналась, что 
в юности была влюблена в Вальку, а я 
и не знала. 

– А я знал, – муж снова меня уди-
вил, – но значения не придавал, ду-
мал, так, малявка влюбилась, пройдет. 
Валька, кстати, тоже знал, но и он все-
рьез не принимал ее влюбленности. 
А потом Машку встретил на практи-
ке, ну, Марил свою. Но от судьбы, ви-
дишь, не уйти. 

– Дай Бог, чтобы счастли-
вой была эта судьба, – сказа-

ла я и прижалась к мужу – моя 
судьба и любовь была рядыш-
ком со мной. 

Лариса 

Любить – значит желать другому того, 
что считаешь за благо, и желать притом не ради 

себя, но ради того, кого любишь, и стараться 
по возможности доставить ему это благо.

Аристотель

круга друг для друга
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Полезно знать

Какая 
она, 
«живая» 
вода?

Кипячёная 
вода
Кипячение – пожалуй, 

древнейший способ обезо-
пасить воду для питья, и он 
до сих пор работает, осо-
бенно против микробов! На-
грев воду из-под крана до 
100°C, мы с большой долей 
вероятности ликвидируем 
присутствующие в ней па-
тогены. А вот если речь идет 
о воде, взятой из открытого 
водоема, то ее в целях без-
опасности рекомендуют ки-
пятить не менее 15 минут.

Плюсы:

Простота способа (вски-
пятить воду можно и в чай-
нике, и в любой кастрюльке, 
и на открытом огне, и с по-
мощью кипятильника).

Растворенные в воде 
минеральные соли кальция 
и магния (так называемые 
«соли жесткости») при ки-

пячении распадаются (и об-
разуют накипь), а сама вода 
становится мягче.

Минусы:

Не удаляет из воды соли 
тяжелых металлов, пести-
циды, нитраты, если они там 
присутствуют. Хлор, хотя и 
становится менее активным, 
также остается в воде (впро-
чем, на современных стан-
циях водоочистки его уже 
почти не используют).

При нагревании до 
100 °C из воды улетучива-
ется кислород, что отража-
ется на ее вкусе.

Накипь, образуемую со-
лями кальция и магния, 
приходится периодически 
удалять со стенок чайника. 

Кстати
Повторное кипячение во-

ды мало отражается на ее 
свойствах и никак не влия-
ет на здоровье человека. 

Напиться, 
но не стать 
козлёнком 

Давайте сперва разбе-
ремся, какие именно за-
грязнения встречаются в 
воде, делая ее невкусной, 
а подчас и опасной.

1. Биологические 
загрязнения: 

вирусы, бактерии, про-
стейшие и др. Попав в ор-
ганизм, могут вызвать как 
простое кишечное рас-
стройство, так и серьез-
ное инфекционное заболе-
вание. Но риски встретить 
особо опасных микро-
бов гораздо выше в есте-
ственной среде – болотах 
и прудах. В системах же 
центрального водоснаб-
жения воду от разной жив-
ности обычно обрабатыва-
ют – или «химией» (хлор, 
озон, гипохлорит натрия), 
или чаще физическими ме-
тодами (например, UF-
облучением). 

2. Механические 
примеси: 

частицы песка, глины, 
ржавчины и пр. Придают во-
де неэстетичный вид, хотя 
сами по себе большой опас-
ности не представляют. Ес-

ли разок выпить такую воду, 
то организм просто выведет 
все частицы «естественным 
путем». Но лучше все же до-
вериться инстинктам, отвра-
щающим нас от мутной во-
ды: в ней, скорее всего, есть 
и другие, более опасные за-
грязнения. 

3. Химические 
примеси:

разные растворенные 
в воде вещества (железо, 
хлор, марганец, нитраты, 
фосфаты и др.). Для очист-
ки воды от химических за-
грязнений на водопрово-
дных станциях используют 
разные типы фильтров, но 
где-то очистительные си-
стемы работают более, а 
где-то – менее эффектив-
но. Единого же универсаль-
ного фильтра, который мог 
бы сделать загрязненную 
воду идеальной для питья, 
увы, не существует. 

Вода одинаково не-
обходима для жизни 
каждому из нас, а вот 
качество её, текущей 
из крана, может силь-
но различаться в раз-
ных городах и регио-
нах. И если такая во-
дичка напрямую для 
питья непригодна, то 
каждый решает про-
блему как может: кто-
то её кипятит, кто-то 
фильтрует, а кто-то 
привык покупать бути-
лированную. 

Что полезнее: 
кипятить, 
фильтровать 
или покупать 
питьевую воду  
в бутылках 

+

–

+

–

–
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Структурированная 
вода – полезна ли 
она?
«Структурированной» называют талую 

воду – образованную в результате таяния 
льда. В некоторых источниках утвержда-
ют, что при замораживании жидкость при-
обретает особую молекулярную структу-
ру – в виде упорядоченных соеди-
нений кристаллов, а вместе с тем – и 
особые целебные свойства (улучша-

ет метаболизм, замедляет процессы старения и пр.). Но 
научными исследованиями это не доказано.

А вот удалить из питьевой воды вредные соедине-
ния (соли), тем самым снизив ее жесткость, с помощью 
вымораживания действительно можно! Налейте воду в 
глубокую емкость и поместите в морозилку. Когда во-
да замерзнет примерно наполовину, достаньте емкость 
и слейте жидкость. Теперь можно размораживать лед и 
уже эту воду пить. Секрет в том, что первой замерза-

ет чистая вода, а та, что с солями, дольше остается 
жидкой даже при минусовых температурах.

Бутилированная вода

Питьевая вода в бутылках – это, в каком-то смысле, 
кот в мешке: ее могут набрать не из подземного при-
родного источника, а из того же водопровода. Но по-
том этого «кота» все же приводят в порядок: очища-
ют воду от примесей, фильтруют, обеззараживают, а 
порой и обогащают – так, что она полностью гото-
ва к употреблению. Это делают, потому что требова-
ния к бутилированной воде у контролирующих орга-
нов весьма высоки. 

Есть и минусы – при регулярном использовании та-
кая вода обходится дороже, чем простая фильтро-
ванная, к тому же, если бутыли не доставляет на дом 
специализированная компания, то вам, скорее всего, 
придется таскать их самостоятельно. Но если вы рас-
полагаете силой и средствами, то бутилированная во-
да, особенно от надежного производителя, может 
стать оптимальным решением. 

Оксана Калашникова

Фильтрованная вода

Домашние фильтры могут улучшить и качество пи-
тьевой воды, и ее вкус. Но нужно знать, какого рода 
проблемы у воды в вашем кране, чтобы подобрать со-
ответствующий фильтр. Вот основные типы:

1. Насадка на кран. Простейшие модели-сеточ-
ки могут задержать лишь частицы песка и ржавчины, 
поэтому толку от них мало. Зато более продвинутые 
насадки способны адсорбировать соединения хлора, 
соли вредных металлов, уменьшать жесткость воды. 

2. Кувшинные фильтры со сменными кассе-
тами. Популярны, просты в использовании. Требуют 
замены картриджа не реже чем раз в 2 месяца. В ли-
нейках сменных фильтров от разных фирм одни пред-
назначены для очистки воды от хлора и тяжелых ме-
таллов, другие смягчают жесткую воду, забирая соли 
кальция и магния. Есть даже те, которые сами обогаща-
ют воду полезными минералами (например, цинком). 

Из минусов – сравнительно медленная фильтрация 
и относительно небольшой объем кувшина (большин-
ство рассчитаны всего на 1,5–2 литра).

На заметку
Подобные фильтры не всегда справляются с 

бактериями и вирусами. Поэтому, если вы со-
мневаетесь в качестве воды, то после филь-
трации ее можно еще и прокипятить.

3. Системы средней и высшей очистки (об-
ратного осмоса). Такие конструкции предусматри-
вают уже многоступенчатую очистку воды, включая 
и смягчение, и обеззараживание. Системы обратного 
осмоса справятся и с бактериями, и с пестицидами, и 
с прочей «химией». Из минусов – они занимают мно-
го места и стоят гораздо дороже, чем кувшины. Филь-
трующие элементы придется заменять примерно раз 
в 6 месяцев, но это зависит от качества водопрово-
дной воды.
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лечим душу

И родилась Дева Богородица без пятна, без по-
рока, не потому что Бог чудом, односторонне как 
бы действуя, Ее очистил от всякой греховности, 
а потому что все человечество тысячелетиями 
очищалось из поколения в поколение, готовя Богу 

сосуд Воплощения.
Митрополит Антоний Сурожский

Почему рождение 
Богородицы – это чудо

? Услышала, что рождение Бого-
родицы считают чудом. Почему 

так считают? 
Диана, Подмосковье

Бог еще в самом начале человече-
ской истории дал нашим прародите-
лям обетование, что в положенное 
время среди их потомков родится Из-
бавитель и Спаситель – Мессия. В те 
далекие годы люди считали, что Божие 
благословение проявляется не в бо-
гатстве и славе, не в почете и власти, 
а в детях. Каждый ветхозаветный жи-
тель питал надежду, что именно от его 
потомства будет долгожданный Мес-
сия. Кроме того, в те времена обяза-
тельным считалось, что дети не только 
заботились о родителях в земной жиз-
ни, но и по исходе из нее – молитвами 
облегчая посмертную участь. Поэто-
му отсутствие у семейной пары детей 
считалось гневом Божиим за грехи. 

Родители Богородицы – Иоаким и 
Анна – проживали в Назарете Гали-
лейском и несли крест бездетности со 
смирением, молясь о дарования чада. 
Они много работали и были довольно 
обеспеченными людьми, не скупились 
на помощь людям, жертвовали храму. 
И вот в один из дней первосвященник 
в Иерусалимском храме по причине 
«безчадства» не принял дар Иоакима. 
И тогда Иоаким, несмотря на преклон-

ный возраст, удалился в пустыню и по-
стился там сорок дней и сорок ночей. 
Его жена, узнав о решении мужа, под-
держала его постом и молитвой дома. 
Господь услышал молитвы праведни-
ков и послал архангела Гавриила воз-
вестить им о рождении испрошенно-
го чада.

Встречу у золотых ворот Иерусали-
ма Анны и Иоакима после известия ан-
гела о рождении дочери Марии часто 
изображают иконописцы. 21 сентября 
светло и радостно мы отмечаем празд-
ник Рождества Богородицы. Чудо рож-
дения Пресвятой Девы завершает эпо-
ху Ветхого Завета.

Образ Богородицы

? Икон Божией Матери много. Как 
она выглядела на самом деле? 

Кто написал первый образ? 
Елена К., г. Липецк

В Библии содержится очень мало 
сведений о земной жизни Богородицы. 
На основе воспоминаний ее современ-
ников и преданий церковный историк 
Никифор Каллист словесно нарисо-
вал образ Пресвятой Девы: «Она бы-
ла роста среднего, волосы златовид-
ные, глаза быстрые, с зрачками как бы 
цвета маслины, брови дугообразные и 
умеренно черные, нос продолговатый, 
губы цветущие, исполненные сладких 
речей; лицо не круглое и не острое, но 
несколько продолговатое, руки и паль-
цы длинные». 

Считается, что икона Владимирской 
Божией Матери – один из первых на-
писанных образов, принадлежит ру-
ке апостола Луки. Евангелист напи-
сал лик Пречистой на доске от стола, 
за которым Она вместе с праведным  
Иосифом и Спасителем трапезовала. 
Божия Матерь, увидев этот образ, ска-
зала: «Отныне ублажат Меня все роды. 
Благодать Рождшегося от Меня и Моя 
с этой иконой да будет».

Почему на храмах 
цветные купола

? Обратила внимание, что купо-
ла храмов покрашены в разные 

цвета. Центральный купол позоло-
ченный, а по краям синие или зеленые. 
Это что-то значит? 

Т. М., г. Касимов
Купол над храмом является симво-

лом вечного (круг) и небесного (сфе-
ра). Традиция сооружать над основным 
зданием храма один или несколько ку-
полов была перенята из Византии. Зо-
лотые купола обычно устраивают на 
храмах, посвященных Господским 
праздникам. Купола голубого или си-
него цвета венчают храмы, посвящен-
ные Божией Матери, а зеленые – по-
священные Пресвятой Троице и освя-
щенные в честь святых.

Светлана Иванова 
Редакция благодарит священника Дионисия 

Киндюхина за помощь в подготовке 
материала.

21 сентября православные христиане отмечают 
праздник – День рождения Богородицы.

 
Рождество 

 Богородицы

Встречаем 
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Детский мир

Как дети становятся ипохондриками, 
нам рассказала кризисный психолог, 

семейный терапевт  
Ксения Симонова.

Я страдаю
Узнать ребенка-ипохон-

дрика не сложно: частые 
ОРВИ, расстройства ЖКТ, 
головные или иные боли. Он 
часто обращается за помо-
щью. И если не говорит пря-
мо, что ему плохо, то показы-
вает это всем своим видом. 
Страдальческое выражение 
лица и соответствующие по-
зы ярко передают его состо-
яние.

 Ипохондрия сильно 
влияет на весь жиз-

ненный ритм ребенка, – го-
ворит специалист. – Появля-
ются трудности в обучении, 
адаптации, общении со свер-
стниками или домочадцами. 
Потому что вместо выхода из 
изоляции и нормального об-
щения, ребенок сидит в ком-
нате или лежит, или посеща-
ет с мамой различных вра-
чей. Тревога за его здоровье 

постоянно нависает над всей 
семьей черной тучкой.

Маленький 
и слабый
Стоит понимать, что такое 

поведение и демонстрация 
различных симптомов – это 
не осознанный выбор, а под-
сознательный отклик на де-
структивное влияние взрос-
лых.

 Наиболее частая 
причина развития 

ипохондрии у детей – тре-
вожные родители. И прежде 
всего мама, – говорит Ксе-
ния Владимировна. – Бес-
сознательно мама транс-
лирует свою тревогу на ре-
бенка, тот выдает какие-то 
симптомы или просьбы и тут 
же получает порцию вни-
мания от мамы, чья трево-
га в этот момент еще боль-
ше усиливается. Круг за-
мыкается. Ребенок теряет 
уверенность в себе, способ-

ность справляться самосто-
ятельно, уверенность в соб-
ственном здоровье. Уже при 
малейшем недомогании он 
просит остаться дома, пото-
му что уверен, что не выдер-
жит этого состояния без ма-
мы. А мама рада позаботится 
о чаде, потому что, незави-
симо от его возраста, счита-
ет его маленьким и слабым.

Вернуть себя
Именно мама может сде-

лать первый шаг, чтобы по-
мочь ребенку победить 
ипохондрию. Но для нача-
ла ей нужно проработать 

собственную тревожность. 
И уже потом прививать ча-
ду мысль, что можно спра-
виться со всеми сложностя-
ми, он достаточно хорош и 
силен для этого. А если дей-
ствительно есть болезнь, то 
и с нею вполне можно совла-
дать при должном усилии.

 Важно переключать 
внимание ребен-

ка, – считает психолог. – На 
радостные события, на сопе-
реживание другим, на обще-
ственно-полезные занятия, 
кружки – ребенок должен 
быть занят жизнью, чтобы не 
зацикливаться на своих ощу-
щениях, не «жевать мыслен-
ную жвачку». Нужно соблю-
дать режим сна, обучения и 
активного отдыха, правиль-
но питаться, заниматься 
спортом. Мама должна стать 
примером таких действий 
и постоянно помогать сы-
ну или дочери переключать 
мысли с негативных про бо-
лезни на более позитивные. 

Елена Пухова 

Кстати
У ипохондриков:
•	сильная фиксация на своем физическом состоянии. Даже легкое недомогание вызывает 

сильную тревогу,
•	уверенность в наличии серьезного/неизлечимого заболевания. Попытка оспорить такой 

«диагноз» может вызвать агрессию,
•	ухудшение качества жизни и снижение работоспособности из-за повышенной 

тревожности и негативных мыслей,
•	отсутствие критичного отношения к своему состоянию. Ипохондрик скорее обвинит 

медперсонал в недостаточной компетенции, чем усомнится в отсутствии заболевания.

Трудный возраст
У подростков часто отмечают проявление ипохондрии. Это 
связано с переменами в их гормональной сфере и пере-
стройкой всего организма. При таких процессах неприят-
ные или даже болезненные ощущения в теле не редкость. 
Важно не обесценивать переживания подростка. А для 
точной диагностики стоит обратиться к специалисту. 

Победим беду твою, 
   я как мама 

говорю

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Кс
ен

ии
 С

им
он

ов
ой



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 18 (233), 19.09 – 02.10.2025 
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

здоровье на тарелке

Осенью, невзирая 
на погоду, внутри 
нас включается 
древний механизм 
перестройки, 
который часто 
сопровождается 
упадком сил 
и желанием впасть 
в спячку. Но 
мудрое и по-
настоящему осен-
нее меню станет 
нашим щитом 
от непогоды, ис-
точником энергии 
и внутреннего 
тепла, которое мы 
так жаждем об-
рести с приходом 
холодов.

Осеннее меню: 
вкусная защита 
от холодов и хандры

Питание 
против 
сезонных 
«недугов»
Почему в это 

время года так 
легко подхватить про-
студу, все чувствуют себя без 
причины уставшими, разбитыми? Все 
просто: • мы получаем меньше солнечного 
света, который является естественным 
источником витамина D и хорошего на-
строения, и чувствуем себя опустошен-
ными и лишенными энергии;• резкие перепады температуры 
между улицей и отоплением в помеще-
нии – это стресс для иммунной систе-
мы. Она тратит все силы на адаптацию 
к новым условиям, и в какой-то момент 
защитный барьер дает слабину;• осенью часто напоминают о себе 
давние «болячки». Суставы ноют на пе-
ремену погоды, а кожа и волосы стра-
дают от сухости из-за холодного ве-
тра на улице и пересушенного возду-
ха в квартирах. 

У этих проблем есть общий корень – 
наш организм нуждается в дополни-
тельной поддержке. И самый простой, 
натуральный и приятный способ ока-
зать ее – это пересмотреть то, что ле-

жит на нашей тарелке. Пра-
вильная еда становится тем 

самым щитом, который за-
крывает нас от сезонных 
напастей, и мечом, кото-

рый помогает им противо-
стоять.

Инвестиция  
в зиму
Может показаться, что, питаясь пра-

вильно осенью, мы решаем лишь сию-
минутные задачи: согреться сегодня, 
не заболеть завтра. Но на самом деле 
мы совершаем гораздо более важную 
и дальновидную операцию – мы дела-
ем стратегические запасы. 

Как это работает? Потребляя сейчас 
большое количество витаминов, мине-
ралов и антиоксидантов из сезонных 
овощей и фруктов, мы создаем в 
организме их неприкосновен-
ный запас, так называе-
мое «депо». Напри-
мер, жирораствори-
мые витамины А и Е, 
которые мы получа-
ем из тыквы, морко-
ви и полезных рас-
тительных масел, 
имеют свойство на-
капливаться в пече-
ни. Затем зимой, когда 

свежих источников будет не так мно-
го, организм станет постепенно тра-
тить эти накопления, поддерживая в 
порядке нашу кожу, зрение и иммун-
ную защиту.

Самое главное инвестиционное вло-
жение осени – это забота о микрофло-
ре нашего кишечника. Обилие клет-
чатки из овощей и цельных злаков – 
это лучший обед для наших полезных 
бактерий. Сильный и процветающий 
микробиом – это краеугольный ка-
мень всего нашего здоровья. Именно 
от него зависит сила иммунного от-
вета зимой. Если летом и осенью мы 
хорошо «покормили» свой кишечник, 
зимой он ответит нам стойкостью к 
вирусам и способностью извлекать 
максимум пользы даже из скудного 
зимнего рациона.

Кроме того, стабильное поступле-
ние сложных углеводов и качествен-

ных белков осенью поддерживает 
наш энергообмен на ровном, 
высоком уровне. Это помо-
гает избежать резких пере-
падов энергии, сонливости 
и усталости. Входя в зиму 

с таким стабильным запа-
сом прочности и энер-
гии, мы попросту не 

даем организму повода 
для истощения. 
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Ольга Бельская

   Пример меню
Чтобы теория не казалась сложной, предлагаем вам готовый 

план действий – меню на два дня. Оно составлено так, чтобы было 
и вкусно, и полезно, и несложно в приготовлении. Помните: это 

не строгая диета, а источник вдохновения. 

Осенние лайфхаки
• Готовьте маленькими порциями. Осенняя еда – синоним уюта, а что 

может быть уютнее только что приготовленного, горячего и ароматного 
блюда? Это и полезнее, ведь при повторном разогреве теряются витамины.• Старайтесь, чтобы в каждом основном приеме пищи на вашей тарел-
ке было 3 разных цвета овощей или фруктов. Разноцветие – это не только красиво, но и 
гарантия получения разных видов витаминов и антиоксидантов.• Варите компоты, а не кипятите чайники. Превратите привычку пить чай в ритуал 
здоровья. Пейте ягодные морсы, компоты из сухофруктов без сахара. Пробуйте отвары 
из различных сочетаний сушеных и свежих фруктов и ягод.• Не бойтесь полезных жиров. Ложка сметаны в суп, горсть орехов в салат, заправ-
ка из масла. Жиры не только дарят сытость и тепло, но и помогают усваиваться жирора-
створимым витаминам (А, Е, D, К) из овощей.• Используйте «ленивые» способы готовки. Запекание в духовке и томле-

ние в мультиварке – ваши лучшие друзья. Они сохраняют максимум пользы и 
вкуса в овощах и мясе, не требуя постоянного стояния у плиты.

О главных героях осеннего стола – продуктах «солнечного» цвета – 
читайте в следующем номере «Секретов здоровья».

День второй
Завтрак
Творожная запе-

канка с предварительно бланширо-
ванными ягодами терна и яблоком. 
Добавьте немного меда и корицы для 
аромата. 

Обед
Сытный салат из печеной свеклы. 

Запеките свеклу в духовке до мяг-
кости, нарежьте кубиками, добавь-
те горсть раскрошенного белого сыра 
и вареное вкрутую яйцо. Заправьте 
смесью масла, лимонного сока и сое-
вого соуса. В сопровождение отлично 
подойдет тост из ржаного хлеба с ку-
сочком сала.

Ужин
Индейка, тушеная с черносливом и 

белокочанной капустой. В дополне-
ние вполне можно себе позволить ку-
сочек ароматной шарлотки из зимних 
сортов яблок.

День первый
Завтрак
Теплая пшенная или рисовая каша 

на любимом молоке. Добавьте в нее 
кусочки заранее запеченной с капель-
кой меда груши, щепотку согреваю-
щей корицы и горсть грецких орехов. 

Обед
Нежный крем-суп из тыквы и мор-

кови. Обжарьте лук и имбирь, добавь-
те крупно нарезанные овощи, залейте 
бульоном и сварите до мягкости. За-
тем взбейте блендером в однородную 
массу. Подавайте с ложкой натураль-
ного йогурта, тыквенными семечками, 
ломтиком цельнозернового хлеба.

Ужин
Запеченная в фольге белая рыба 

(пангасиус, минтай) с лимоном и су-
шеной мятой, тимьяном. На гарнир – 
запеченное или отварное овощное 
ассорти из цветной капусты, брокко-
ли и батата. 

Правила 
осенней 
«диеты»

Запомнить эти прин-
ципы очень просто:

1. Основа – сезон-
ные овощи и фрукты 
(корнеплоды, яблоки, 
груши, тыква, кабачки, 
капуста), злаки и бо-
бовые.

2. Готовьте щадящи-
ми методами (запека-
ние, тушение, на пару) 
чтобы сохранить мак-
симум пользы.

3. Добавьте полез-
ные жиры (орехи, се-
мечки, авокадо, сало, 
растительное и топле-
ное масла) для сыто-
сти и усвоения вита-
минов.

4. Используйте со-
гревающие специи 
(имбирь, корица, кур-
кума, гвоздика).

5. Соблюдайте пи-
тьевой режим: теплые 
травяные чаи, морсы, 
компоты без сахара, 
чистая вода.

Слушайте свой ор-
ганизм: если хочет-
ся чего-то сытного — 
не отказывайте себе, 
просто выберите бо-
лее полезный вариант 
(запеченное мясо вме-
сто колбасы, домаш-
няя шарлотка вместо 
торта).
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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. Гагра, Пицунда, Рица (республика).  
2. Земляника, черника, клюква.  
3. В кабинете изобретателя телефона Александра 
Белла телефонный … отсутствовал, так как звонки 
выводили его из себя.  
4. Весомое сочинение ученого мужа.  
5. Обожавший Полину Виардо писатель.  
6. … считается действующим, если последнее извер-
жение произошло не ранее 11 000 лет назад.  
7. «Отсутствие присутствия» студента на лекции.  
8. Великая французская … Сара Бернар в возрасте 
70 лет блестяще сыграла 13-летнюю Джульетту.  
9. Великая южноамериканская река. задание «Найдите 5 отличий»: верхний завиток хвоста, обла-

ко рядом, крупный элемент узора у хвоста, цвет задней дальней ноги, 
цвет хвоста у правого края.  Чайнворд: 1. Абхазия. 2. Ягода. 3. Аппа-
рат. 4. Трактат. 5. Тургенев. 6. Вулкан. 7. Неявка. 8. Актриса. 9. Амазон-
ка.  Кроссворд-дуаль: По горизонтали: Фикус. Оверлок. Папуас. Не-
ологизм. Лори. Триал. Пятно. Ерш. Силикат. Эскорт. Балахон. Романтик. 
Чибис. Пасьянс. По вертикали: Импорт. Уран. Жвалы. Кругляш. Корзина. 
Шпиль. Сепаратор. Ирригация. Пристань. Кирасир. Болтун. Этика. Ноша.

1

9

8

7

2

6

3

4

5

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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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы 
в каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 
цифры не повторялись.
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Судоку
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ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам не стоит принимать важных ре-
шений в спешке, иначе вы рискуете что-

то упустить. Лучше замедлиться, взять тайм-аут: 
отдохнуть на природе и выспаться в тишине.
19 сентября – стрижка, маникюр
24 сентября – интересные новости
28 сентября – «да» орехам и семечкам

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов возможны трудности в про-
фессиональной сфере, и очень важно не 

умалчивать о них, делая вид, что все в порядке. Кол-
леги и друзья обязательно придут вам на помощь!
20 сентября – приятные домашние хлопоты
23 сентября – визит к терапевту
1 октября – начните день с зарядки 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Звезды не советуют Близнецам прислу-
шиваться к непрошенным советам со 

стороны, особенно если те касаются личной жиз-
ни. Лучший советчик – ваше собственное сердце. 
21 сентября – «нет» острому и копченому
25 сентября – прогулка или пробежка 
30 сентября – радостная встреча 

РАК  21 июня — 22 июля
Важные дела и встречи лучше планиро-
вать на начало периода. Ближе к концу 

сентября душе захочется домашнего покоя, чая с 
пирогом и отдыха под теплым пледом.
24 сентября – больше овощей в меню
1 октября – удачные покупки
2 октября – ложитесь спать вовремя

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам стоит сосредоточиться на глав-
ной цели, не растрачивая энергию на 

споры с недоброжелателями. Берегите сердце, 
ограничьте потребление крепкого кофе. 
23 сентября – массаж, уход за телом
26 сентября – полезен домашний бульон
29 сентября – гимнастика для суставов

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Разумные ограничения в питании при-
несут результаты – в виде бодрого са-

мочувствия и легкости. Самое время порадовать 
себя обновкой или устроить банный спа-отдых. 
22 сентября – танцы под любимую музыку
27 сентября – «нет» залипанию в соцсетях
30 сентября – налегаем на сыр и йогурты

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов может расшириться круг дру-
жеского общения, а у тех, кто работает 

в сфере услуг, не исключен наплыв новых кли-
ентов или заказчиков. Удачны короткие поездки.
19 сентября – одевайтесь по погоде
23 сентября – горячая ванна с пеной
25 сентября – чай с медом и лимоном 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионов поджидает немало удачных 
совпадений, которые можно использо-

вать себе на пользу – как в плане заработка, так и 
в личных отношениях. Не упускайте знаки судьбы!
20 сентября – интенсивная тренировка
29 сентября – «да» пирогу с яблоками 
2 октября – полезные покупки для дома

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Любовь к приключениям подтолкнет кого-
то из Стрельцов к рискованным поступ-

кам, а закончиться все может весьма непредсказу-
емо. Избегайте переохлаждения, берегите себя.
21 сентября – меньше ссор и стрессов
24 сентября – добавьте цитрусовые в меню
1 октября – плановое обследование, лечение

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Окружающие Козерогов люди могут 
сильно влиять на их настроение и само-

чувствие. Поэтому стоит держаться ближе к пози-
тивно настроенным коллегам и друзьям. 
22 сентября – не нагружайте спину
28 сентября – общение с домашними питомцами
29 сентября – поменьше импульсивных трат

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У творческих Водолеев могут появить-
ся силы и вдохновение для воплощения 

в жизнь ярких задумок. Хороший период для об-
новления гардероба или домашнего интерьера. 
23 сентября – только удобная обувь
25 сентября – упражнения на растяжку
27 сентября – «да» нежирной говядине 

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Семейным Рыбам звезды советуют вы-
кроить время – и отправиться со своей 

половинкой в путешествие. Ну или хотя бы про-
вести денек вместе, сходить в кино или кофейню. 
24 сентября – разговор по душам 
26 сентября – баня, сауна, массаж
30 сентября – держите ноги в тепле 
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