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     зависть, самоназначение  
     антибиотиков 

3 марта Луна в Деве, полнолуние
     бассейн, блюда из моркови  
     и свеклы 
     недосып, паровые ингаляции 

4 марта Убывающая Луна в Деве
     визит к терапевту, картофель  
     в мундире 
     сплетни, экзотические блюда  
     со специями

5 марта Убывающая Луна в Весах
     упражнения на пресс, орехи  
     на перекус 
     сквернословие, БАДы  
     без назначения врача

20 февраля Растущая Луна в Овне
     блюда из цветной капусты, баня
     переутомление на работе,  
     жареное мясо
21 февраля Растущая Луна в Овне
     массаж, чай с мятой
     просроченные лекарства,  
     гиподинамия
22 февраля Растущая Луна в Овне
     покупка ортопедических товаров 
     игнорирование боли в спине, сахар 

23 февраля  
Растущая Луна в Тельце
     обтирание льдом, овсяная каша 
     неудобная обувь, крепкий алкоголь 

24 февраля  
Луна в Тельце, первая четверть
     массаж шеи, морепродукты в меню
     залипание в сериалах, сквозняки

25 февраля  
Растущая Луна в Близнецах
     визит к стоматологу, ванна для ног
     нагрузка на спину, работа  
     с химикатами

26 февраля  
Растущая Луна в Близнецах
     чтение перед сном, курага
     дешевые полуфабрикаты, ссоры

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

27 февраля Растущая Луна в Раке
     зарядка с утра, занятие любимым  
     хобби 
     избыток жирного, уныние  
     и самоедство 

28 февраля Растущая Луна в Раке
     филе индейки в меню, маски  
     для волос
     уколы красоты, острые специи 
1 марта Растущая Луна во Льве
     напиток из шиповника, пешая  
     прогулка 
     громкая музыка, промокшие ноги
2 марта Растущая Луна во Льве
     упражнения на растяжку, горький  
     шоколад

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+

–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ЕЩЁ 
вместе с врачом-терапев-
том обсуждали высокий хо-
лестерин: почему он не сни-
жается на таблетках и как 
тут быть. Врач-онколог да-
ла полезные рекомендации 
тем, кто прошел лечение 
от рака. Также мы подго-
товили подборку весенних 
рецептов из ваших писем, 
самый точный гороскоп, 
лунный календарь и увле-
кательнейший сканворд.

НЕ ПРОПУСТИТЕ!  
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ  
С 6 МАРТА!

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+

–

–

+

–+

–+

–
+

+

–
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G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
20 21 22 23 24 25 26 27 28 01 02 03 04 05

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

  сильная буря

6 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+

–

•  чем себе помочь при болях в тазо- 
бедренном суставе;

•  как выбрать ортопедическую поду-
шку, чтобы спалось легко и сладко;

•  стоит ли бояться глютена в макаро-
нах и хлебе;

•  почему репа – овощ № 1 при весен-
нем авитаминозе.

ДОРОГИЕ НАШИ! ЕЩЁ ЧУТЬ-ЧУТЬ,  
И МОЖНО БУДЕТ СКАЗАТЬ ЗИМЕ: «ДАВАЙ, 
ДО СВИДАНИЯ!» – И РАЗВЕРНУТЬСЯ 
НАВСТРЕЧУ ВЕСНЕ. БОЛЬШЕ ДВИГАТЬСЯ, 
ЧАЩЕ УЛЫБАТЬСЯ, РАДОВАТЬСЯ ЯРКИМ 
КРАСКАМ… А МЫ УЖЕ ГОТОВИМ ДЛЯ ВАС 
НОВЫЙ НОМЕР «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ»,  
В КОТОРОМ РАССКАЖЕМ:

февральфевраль мартмарт
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МОЖНО ЛИ КОШКАМ МОЖНО ЛИ КОШКАМ   
ЕСТЬ МАКАРОНЫ?ЕСТЬ МАКАРОНЫ?

?

КАК ПОНЯТЬ, КАК ПОНЯТЬ, ЧТО ПЕЧЕНЬ ЧТО ПЕЧЕНЬ 
НЕ В ПОРЯДКЕ?НЕ В ПОРЯДКЕ?

?

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

 
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».  

Отправляйте свои вопросы по электронной  
почте: sz@kardos.ru.  

Каждый ваш вопрос попадет к 
профильному специалисту, а 
ответ на него будет напе-

чатан в ближайших но-
мерах издания.

Недавно я сильно отравился. Грешу на тещи-
ны грибочки, а там кто знает... Через пару 
дней вроде пришел в себя, но не до конца: то 

тошнота накатит, то горьковатый привкус во рту 
появится. И уставать на работе стал быстрее. Жена 
советует проверить печень. Может ли она заболеть 
после отравления, и что с этим делать? Может, какие 
травы надо попить?

Тимур П., Владимирская обл. 

Д а, воспаление печени может произойти по-
сле сильного отравления (алкоголем и его 

суррогатами, ядовитыми грибами, лекарственными 
препаратами в высокой дозе и др.). Шутить с этим 
состоянием не стоит. 

Возможные признаки того, что печень «барахлит», –  
постоянная усталость и слабость (даже по-
сле отдыха), потеря аппетита и тошно-
та, горечь во рту, тяжесть или боль в 
правом подреберье, вздутие живо-
та и частые расстройства стула. Ес-
ли проблему оставить без внима-
ния, могут добавиться еще более 
тревожные симптомы: желтуха (по-
желтение кожи и белков глаз), не- 
естественное потемнение мочи и ос-
ветление кала, кожный зуд…

Вам, Тимур, нужно незамедлительно об-
ратиться к врачу – гастроэнтерологу или ге-
патологу. Не занимайтесь самолечением, это мо-
жет только усугубить состояние.

Наш Маркиз очень любит пробовать все 
блюда с нашего стола. И, как ни странно, 
неравнодушен к макаронам. Хотя говорят, 

что они для котов вредны. Так ли это? 
Лиза Мухина, Московская обл.

М акароны, на первый взгляд, вполне безо-
бидное блюдо. Однако оно может аукнуть-

ся серьезными проблемами для кошачьего пище-
варения – вздутием, запором или диареей. А если 
регулярно подкармливать усатого-полосатого муч-
ными изделиями, это будет бить по его печени, поч-
кам и иммунитету. 

Дело в том, что желудочно-кишечная система у ко-
шек предназначена для переваривания, 

главным образом, живот-
ной пищи. Фермен-

ты, которые выде-
ляются в процес-
се пищеварения, 
отлично справ-
ляются с расще-
плением и усвое-

нием белков и жи-
ров, а вот сложные 

углеводы из макарон 
могут оказаться им не 

под силу. И это не гово-
ря уже о специях и со-

усах, которые могут быть 
токсичны для котеек. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

Советы, рецепты

Секрет рукодельницы 
Я очень люблю рукодельничать – шить, вязать, плести 

из бисера, валять из шерсти, лепить из глины, рисо-
вать. За годы увлечений у меня скопилось очень 

много всякой всячины, нужной, конечно. Но 
каждый раз, чтобы найти нужную пачку гли-
ны или крючок, приходилось кучу баночек и 
коробочек открыть. Иногда так нанервнича-
ешься, пока ищешь, что и рукодельничать 
не хочется уже. Нашла для себя простой вы-
ход. Заказала на маркетплейсе прозрачные 

коробки для хранения обуви. Вуаля! Все при-
брано, и через прозрачные стенки видно содер-

жимое каждой коробки. 
Людмила Тинькова, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Лишай – 
напасть,  
да дёготь  
не даст 
пропасть  

Ох, родные, я думала, что такие 
болезни, как лишай, уже давно уш-
ли в прошлое, остались в нашем 
детстве. Ан нет, вот недавно обна-
ружила у дочки-школьницы. Они 
каких-то котят на улице нашли и 
таскали их с подружкой, домик им 
строили. А у меня еще одна дочка –  
младенец, все болячки на себя со-
бирает. За год дважды в больнице 
лежали. Как же я расстроилась!

Перво-наперво ограничила до-
черей в общении на время, кото-
рое потребуется для лечения. А 
потом вспомнила рецепт, как нам 
бабуля в деревне лишай лечила. 1 
ст. ложку чистого березового дег-
тя (в аптеке можно купить) хоро-
шенько смешать с 3 ст. ложками 
рыбьего жира. Наносим мазюкал-
ку на кусочек хлопковой тка-
ни и прикладываем к лишаю. 
Я дважды меняла повязку – 
утром и вечером. А одежду 
всю отдельно перестирала 
и горячим утюгом прогла-
дила, чтоб нигде эти зараз-
ные чешуйки не остались! 
Когда маленький ребенок в 
доме, все мамы немного па-
раноики.

Ольга Панькова, г. Реутов

Фитогормоны, 
чтоб дамы были 
здоровы 

Вот уже несколько 
лет, как я придержи-
ваюсь здорово-
го питания. Очень 
обдуманно ввожу 
в рацион новые про-
дукты или исключаю старые. Из-
учаю состав, читаю о влиянии на 
организм. К такому бережному от-
ношению к себе я пришла через 
серьезную болезнь, которую сама 
же и спровоцировала.

Еще подростком я была пухлень-
кой, но тогда в журналах, кино, на 
телевидение нам преподносили, 
как образец красоты, стройных ху-
дышек. И я твердо решила соответ-
ствовать. Иногда сама удивляюсь, 
сколько воли может быть в 15 лет. 
К 17 годам я стала идеалом красо-
ты – стройной худышкой с осиной 
талией. Однако от сильных физиче-
ских нагрузок и потери веса у ме-
ня пропали месячные. Организм 
начал просто рассыпаться 
на глазах. После об-
следования в ги-
н е к о л о г и и 
выявили 
с и л ь -

ный дисбаланс гормонов. Меня 
лечили, велели снять ограниче-

ния в питании. Речь не шла 
о красоте – шла о жизни 
и здоровье. Тогда-то я и 
узнала о растениях, ко-

торые помогают вос-
становить женский 

гормональный фон. 
Например, семена льна. Я 

просто мелю их блендером и до-
бавляю порошок в каши. 2 ст. лож-
ки в день – когда совсем с гормо-
нами беда, а для поддержания 
здоровья достаточно 1 ч. ложечки 
в сутки. Также полезно и льняное 
масло. Им (пару капель) заправ-
ляю салаты. Есть и другие расте-
ния, пригодные в пищу, которые 
помогают женскому здоровью: че-
чевица, абрикосы, отруби, шал-
фей, ромашка, липа, хмель, корни 
солодки и женьшеня. Из некото-
рых хорошо заваривать травяные 
чаи. Эти же продукты помогут спо-
койнее пережить климакс.

Ольга Морошкина, 
                г. Иваново
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом.от наших читателей

Пять,  
как пальцев  
на ладони

Мойся 
аккуратно –  
выгляди 
опрятноСтала я замечать, что как-то ду-

маю через силу, и с памятью пло-
ховато. Пожаловалась соседке. 
Она говорит: научу. Взяла меня, 
как ребенка, за руку, стала заги-
бать пальцы и говорить правила 
для хорошей памяти:

1 Не говори о себе, что па-
мять плохая, не ругай себя.

2 Не вспоминай что-то на-
сильно, займись другим де-

лом и вспомнишь, что забыла.

3 Каждый вечер совершай 
пешие прогулки в быстром 

темпе.

4 Учи стихи, начни с одного 
четверостишья в неделю и 

постепенно увеличивай до боль-
шого стиха в неделю или четве-
ростишья в день. Выбирай разных 
авторов.

5 Каждый день перед сном 
подробно вспоминай свой 

день до мелочей – с вечера до 
утра – и в обратную сторону.

Стоит ли говорить, что снача-
ла забыла половину этих пра-
вил. Только сжатый кулак напоми-
нал, что их было пять. Но вот тре-
тий месяц «тренировок» памяти, и 
с мыслей словно пыль стряхнули! 
Такое приятное чувство!

Светлана Леонидовна Цыплакова,  
г. Сургут

Племянница учится в 10 клас-
се. Очень страдает от воспале-
ний на коже – лице и теле. Ку-
ча уходовых средств – ничего не 
помогает. Заметила, что она мо-
ется каждый день и очень горя-
чей водой. Рассказала, как рабо-
тают сальные железы, что нельзя 
мыться горячей водой или посто-
янно умываться. Стала мыться раз 
в 2–3 дня, реже мыть голову, умы-
ваться детским мылом. Через ме-
сяц совсем по-другому выгляде-
ла!

Ирина К., г. Воронеж
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Советы, рецепты

Полюбила мыть посуду  
И не только это. Но и готовить, и убираться. А 
знаете, почему мне все это теперь приносит 
удовольствие? Сын закачал мне в телефон 
любимые аудиокниги. Телефон в карман, на-
ушники в уши, тряпку в руки – и время про-

летает незаметно. Пока узнаешь, кто убийца 
в новом детективе, все сковородки до блеска 

ототрешь, а заодно кафель и плиту.
Жанна Меленцова, г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Бабушкина мазь 
помогает  
и сейчас 

Была у бабули в холодильни-
ке заветная баночка с волшеб-
ным снадобьем. Она нам и раны, 
и ушибы, и ссадины мазала, и от 
«цыпок» на руках зимой. И пят-
ки себе мазала, чтоб грубой кожи 
не было. И ручки у бабули всегда 
были мягкие, даже там, где мозо-
ли от постоянных стирок и копки 
огорода образовались. Эта мазь 
еще пахла так специфично, слов-
но летний луг вдруг в баночке за-
морозили. Странный аромат мое-
го детства.

И вот, спустя столько лет, я ва-
рю то самое «волшебное зелье» 
и свою семью им «умасливаю». 
Итак, нужно смешать в равных ча-
стях сухие травы календулы, подо-
рожника, окопника и ромашки ап-
течной. А беру примерно по 1–2 
ст. ложки. Залить оливковым или 
миндальным маслом на 1–2 паль-
ца сверху. На миндальное быва-
ет аллергия – будьте аккуратны! 
На водяной бане, на слабом огне 
греем смесь 2–3 часа, но чем доль-
ше, тем лучше, можно до 10 ча-
сов. Процедить смесь через три 
слоя марли, жмых хорошенько от-
жать. Добавить в полученную 
чистую смесь 2 ст. ложки вос-
ка. Разлить по баночкам, дать 
остыть, убрать в холодиль-
ник. Вещь в хозяйстве неза-
менимая. Можно использо-
вать и для суставов, и от пе-
ресыхающей кожи на руках 
и ногах. А мои знакомые уже 
ждут эту мазь в качестве еже-
годного подарка на праздники.

Диана Великанова, г. Луховицы

Чтоб поднять 
иммунитет, 
будет сбитень  
на обед 

Все приятные события моего 
детства так или иначе связаны 
с моей бабушкой – Фаиной Се-
мёновной. Я помню ее толстые 
пышные блины, крепко посыпан-
ные сахаром и порезанные на 
квадратики для удобства. Бан-
ку сметаны и специальную кру-
гленькую ложечку для нее. И ее 
рассказы про приключения с дву-
мя закадычными друзьями – Юр-
кой и Колькой. Тогда я слыша-
ла малопонятные слова «балка», 
«лещина», «излучина» и не спра-
шивала, что это. Они были почти 
сказочным атрибутом ее детской 
жизни. Словно героиня из книг – 
так я ее воспринимала. И эти бли-
ны, и рассказы лечили меня и от 
детских обид, и от подростковых 
травм, и от первых влюбленно-
стей юности. Тихий и надежный 
островок – бабушкина кухня и 
стол, покрытый синей клеенкой в 
клеточку. А еще у бабушки была 
тетрадка с рецептами на все слу-
чаи жизни. Она их переписывала, 
вырезала из газет, перемежая те-
традные листы прислан-
ными ей открытка-

ми. Эту-то тетрадку я и нашла, 
когда разбирали ее вещи. Слов-
но еще один шанс коснуться те-
плых бабушкиных рук.

И вот рецепт от «всех простуд, 
чтобы не болеть», как говорила 
бабушка. Для меня он тоже был 
чем-то сказочным, даже название 
непонятное – «сбитень». Взять 
почти 2 литра воды, добавить 90 
г сахара, довести до кипения. За-
тем всыпать специи: 5 г кардамо-
на, 8 г корицы, 2 лавровых листа, 
4 горошка душистого перца. Ки-
пятить, накрыв крышкой, 5 минут 
на среднем огне. 130 г брусники 
(можно использовать как свежую, 
так и размороженную) размять 
ложкой в кашицу, переложить в 
кастрюлю к специям. Добавить 
2 г свежей мяты или 3–4 листи-
ка сушеной. Варить минут 20 под 
крышкой, затем дать настояться 
минут 30. В кувшин положить 125 
мл меда, туда же процедить со-
держимое нашей кастрюли. По-
мешать. Можно добавить тонкие 
дольки лимона. Напиток готов. 
Хорош как комнатной темпера-
туры, так и в подогретом виде! 
Не болейте!

Галина Латыкарина,  
г. Гатчина
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом.от наших читателей

Чтоб спина 
была в порядке, 
разомну себе  
я пятки

Чаёк  
от давления 
помог  

Бережём зубы  
питомца 
Мой маленький тойчик терпеть не мо-

жет чистить зубы. А для него это архи-
важная процедура – есть проблемы. Я 
нашла выход. Наношу специальную па-
сту для чистки собачьих зубок на лю-
бимую резиновую игрушку. Грызет будь 
здоров! 

Любовь Яринкина, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Когда я вышла замуж, свекро-
ви я очень не нравилась. Помню, 
как она постоянно придиралась ко 
всему, постоянно поучала. И даже 
если я делала так, как она сказа-
ла в прошлый раз, в этот раз это-
го было уже недостаточно. Сколь-
ко слез я пролила, как мучалась! И 
тогда дала себе обещание, что ни-
когда не буду такой.

Ох, как мне сложно было сдер-
жать это обещание! Старший сын 
взял в жены женщину старше себя, с 
маленьким ребенком. Ребенка сра-
зу полюбили – полугодовалый ан-
гел, если бы его отец не ушел до его 
рождения, потом вряд ли бы смог. 
А вот мама малыша показалась мне 
очень своенравной. Она держала 
границы, на сближение не шла. Все 
по-своему делала. Как мне хотелось 
иногда замечание сделать или со-
вет дать! Но вспоминала свою мо-
лодость и молчала. А с другой сто-
роны, хотелось общий язык найти – 
видела, как сын переживает из-за 

наших от-

ношений. И вот вижу, сноха рассте-
лила у раковины в ванной и в кух-
не резиновые коврики массажные, с 
такими штырьками вверх. И ногами 
топчется, пока умывается или гото-
вит. Спросила, что это.

Она сказала, что болит спина, по-
тому что ребенка носит на руках. 
И она массажирует стопы, чтоб не 
болела поясница. Мне стало инте-
ресно – давно не знала, как от бо-
лей в спине избавиться.

1. Упереться в пол подушечкой 
под большим пальцем стопы. Кру-
говые движения в одну и другую 
сторону 6–8 раз. Аналогично с по-
душечкой под мизинцем и пяткой.

2. Скатать носок в шарик или 
встать на такой коврик, потоптать-
ся пяткой, затем средней частью 
стопы и подушечками под паль-
цами 6–8 раз.

3. Перекатывать стопу с внутрен-
ней части на внешнюю 6–8 раз.

4. Поставить стопу на большой 
палец и круговые движения в го-
леностопном суставе в одну и дру-
гую сторону 6–8 раз.

Вы не поверите, но и ногам по-
легче стало, и спине! С той поры 
стала я у нее про разные такие 
зарядки спрашивать. Стали вме-
сте заниматься. Оказалось, хоро-
шая девчонка, добрая, отзывчивая, 

просто меня боялась!
Нина Львовна Пономарёва,  

     г. Москва

Есть у меня «те-
тушка-заботуш-
ка». Так 
ее и зовем 
всей семьей. 
О н а 
всегда 
хочет всем 
п о м о ч ь , 
если у ко-
го что случилось, бежит на под-
могу в числе первых. При этом 
она сама так сильно за все пе-
реживает, что по итогу чаще все-
го приходится ей помощь оказы-
вать. А она причитает, что от нее 
столько забот. И было так всегда, 
а с возрастом только усилилось.

Случилась у нас неприятность –  
пропала соседка. Старенькая 
бойкая старушка, каждый день 
виделись, а тут второй день нет. 
Позвонили родственникам – она 
трубку не берет, вызвали поли-
цию. Оказалось, умерла баба 
Юля. Пришлось мне и показания 
давать, и с родственниками об-
щаться. Как уж узнала, но и на-
ша тетушка-заботушка прискака-
ла. Испугалась, что и с ней такое 
может случиться, распережива-
лась, расстроилась. Скакануло у 
нас обеих давление, пошли мой 
лечебный чай пить. Мелко режу 
имбирь, добавляю 3–4 листика 
сушеной мяты, заливаю кипятком 
и даю настояться минут 10, затем 
даю остыть градусов до 60, до-
бавляю кружочек лимона и мед 
по вкусу. Пить медленными глот-
ками, стараясь ровно дышать. А с 
тетушкой договорились, что бу-
ду звонить ей каждый вечер на  
3 минуты, чтоб она не боялась.

Алиса Гранина, г. Коломна
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Ай да кофе…Ай да кофе…

Бедный родственник цикория?
Одуванчик относится к семейству сложноцветных и является в этом смыс-

ле дальним родственником цикория – пожалуй, самого популярного «ко-
фезаменителя». В одуванчиковых корнях, как и в цикории, тоже есть ину-
лин – натуральное пищевое волокно, любимое кишечной микрофлорой.

При этом одуванчик максимально доступен. Так что если вы решитесь са-
мостоятельно заготавливать сырье для напитка, то оно буквально ничего 
не будет вам стоить!

А вот цены на «кофе из корней одуванчика» (в магазинах здорового пита-
ния), да и просто на сушеный корень этого растения (в аптеках), увы, впол-
не сопоставимы с ценой натурального молотого кофе, а порой их даже пре-
восходят. Так что, покупая этот «суперфуд» в рознице, сэкономить в деньгах 
точно не получится. Но, возможно, удастся выгадать на здоровье?

из корней из корней 
одуванчикаодуванчика

Важно!
«Кофе» из корней одуванчика не рекомендуется при:
! язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки в стадии обострения;
! гастрите с повышенной кислотностью, остром панкреатите, желчнока-

менной болезни;
! беременности, лактации и детям до 12 лет;
! аллергии на растения семейства сложноцветных;
! «чувствительном» ЖКТ (может спровоцировать изжогу, тошноту, диарею). 

Чем он полезен?
Кроме отсутствия кофеина (что 

важно для сердечников), у напит-
ка есть и другие плюсы. Так, он мо-
жет быть полезен лицам с пробле-
мами печени и желчного пузыря: 
недаром в народной медицине от-
вар из корня одуванчика использу-
ют как желчегонное средство, для 
повышения аппетита и улучшения 

пищеварения (выработки желудоч-
ного сока).

Стоит присмотреться к одуван-
чиковому «кофе» тем, кто страда-
ет отеками – напиток обладает мо-
чегонными свойствами. Возмож-
но, средство пригодится и тем, кто 
стремится снизить уровень сахара в 
крови и/или нормализовать липид-
ный профиль – на эти цели рабо-
тает уже упомянутый выше инулин.

Марина Чаленко

Люди, которые по состоянию здоровья или 
иным причинам отказываются от кофеина, 
часто ищут альтернативу бодрящему напитку 
из натуральных кофейных зёрен. Среди возмож-
ных вариантов – «кофе» из обжаренных и измельчённых 
корней одуванчика. 

Как приготовить 
самому

1 Корни одуванчика соби-
рают, когда на растении 

нет цветов: весной или осенью. 
Выкопанные корни тщательно 
промывают с помощью щетки в 
большом количестве воды, уда-
ляют подгнившие участки, очи-
щают ножом от коричневой ко-
жицы, еще раз моют – и нареза-
ют на небольшие кусочки.

2 Далее сырье обжарива-
ют на сухой сковороде, 

на минимальном огне, постоян-
но перемешивая – пока корни 
не приобретут коричневый цвет 
и не станут сухими и ломкими. 

3 Перед приготовлением 
эти кусочки мелко пере-

малывают (в блендере или ко-
феварке) – и заваривают в тур-
ке, как обычный кофе (1,5 ч. лож-
ки порошка на 100 мл воды).

На заметку
По некоторым отзывам, «ко-

фе» из корней одуванчика по-
хож по вкусу на цикорий с лег-
кой горчинкой. Другие ощущают 
в напитке выраженный горько-
древесный вкус и «земляной» 
аромат. Возможно, это зависит 
от времени и места сбора сырья: 
подмечено, что корни одуван-
чика, собранные весной, име-
ют больше сладости во вкусе, в 
то время как «осенние» – более 
терпкие и горькие. 
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Витамин В8 – Витамин В8 – 
милости просим!милости просим!

Инна Лесная 

Где найти инозитол
aпророщенная пшеница, рисо-

вые отруби, ячневая крупа, овсяные 
хлопья;
aгорох, фасоль, чечевица, соя;
aапельсины, грейпфруты, дыня;
aкапуста, картофель, морковь, 

лук, шпинат;
aминдаль, фисташки, кунжут;
aговяжья печень, почки, сердце;
aикра и яичные желтки;
aпивные дрожжи, черный хлеб, 

изюм.

Важно! 
Если выработка инозитола нару-

шена, то врач может назначить до-
бавки с легкоусваиваемыми форма-
ми этого вещества. Самостоятель-
ный подбор таких добавок может 
быть опасен: это либо не даст эф-
фекта, либо спровоцирует побоч-
ные реакции. 

Зачем он нужен 
организму?
Инозитол играет важнейшую 

роль в работе нервной и гормо-
нальной систем. Его основные за-
дачи:

1 1 Поддержка клеточных 
структур: В8 участвует в 

формировании клеточных стенок, 
обеспечивает передачу сигналов 
между клетками.

2 2 Регуляция обмена ве-
ществ: В8 помогает клет-

кам эффективнее усваивать глю-
козу, стабилизируя ее уровень в 
крови. Также он участвует в син-
тезе и расщеплении липидов.

3 3 Поддержание гормональ-
ного баланса (особенно это 

касается половых гормонов):• у женщин инозитол применяют 
в комплексной терапии для нор-

мализации менструального цикла, 
улучшения работы яичников, лече-
ния синдрома поликистозных яич-
ников (СПКЯ), а также для повыше-
ния эффективности ЭКО;• у мужчин вещество может 
улучшать качество семенной жид-
кости и подвижность сперматозо-
идов, повышая шансы на зачатие.

4 4 Влияние на психическое 
здоровье. Инозитол под-

держивает структуру миелино-
вой оболочки нервных волокон, 
улучшая передачу импульсов, и 
регулирует выработку серотони-
на – вещества, отвечающего за 
настроение и эмоциональное со-
стояние. 

Кстати: благодаря этим свой-
ствам инозитол могут использо-
вать в лечении тревожных и де-
прессивных расстройств и пани-
ческих атак.

Особый элемент
Во-первых, инозитол, он же 

инозит, он же витамин В8, по 
своей структуре, скорее, «ви-
таминоподобное вещество», 
одна из форм органических саха-
ров. Во-вторых, в отличие от боль-
шинства других витаминов группы 
В, которые организм может полу-
чать только из пищи, витамин В8 
он умеет частично синтезировать 
сам, из глюкозы, закрывая при-
мерно 75% своих в нем потребно-
стей. И лишь оставшиеся 25% «до-
бывает» из продуктов питания.

По этой причине дефицит вита-
мина В8 встречается сравнитель-
но редко, а пишут и рассказывают о 
нем нечасто. Хотя инозитол вполне 
заслуживает такого рассказа: ведь 
от него могут зависеть множество 
процессов в организме – от обме-
на веществ до нашего психоэмоци-
онального состояния. 

Почему возникает 
дефицит В8?
Биодоступность инозитола в про-

дуктах питания невысока: чаще он 
присутствует там в составе соеди-
нений, которые микрофлора кишеч-
ника еще должна расщепить, чтобы 
получить нужный витаминчик. На 
фоне дисбактериоза или некоторых 
заболеваний желудочно-кишечного 
тракта этот процесс и вовсе наруша-
ется, тогда и развивается дефицит 
витамина В8.

«У меня диагности-
ровали СПКЯ (син-

дром поликистозных яич-
ников). Врач выписала ку-
чу препаратов, в том числе 
какой-то инозитол. Я по-
лезла читать, что это 
такое – оказалось, про-
сто витамин. Неуже-
ли он может помочь в 
таком серьёзном за-
болевании?»

Варвара С., Липецкая обл.
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Давление – не температура

Скачет давление: 
как усмирить 

непослушные цифры

«Доктор, давление скачет! То высокое, то низкое, а таблетки 
не помогают». Знакомо? Увы, у людей с гипертонией это 
случается очень часто.  Вроде бы и диагноз известен, 
и таблетки в аптечке есть, а давление всё равно живёт 
своей жизнью: то зашкаливает, вызывая панику, то 
неожиданно падает, оставляя слабость и головокружение. 
Эти «качели» изматывают, пугают и заставляют сомневаться 
и в лечении, и во враче, его назначившем. Почему же цифры 
на тонометре становятся такими непослушными и как 
вернуть им стабильность? Давайте разбираться.

«Сколько вешать 
в граммах?»
Ситуация. «Сегодня голова 

болит сильнее. Выпью не од-
ну, а две таблетки. Чтобы на-
верняка». Или «Хорошо себя 
чувствую и давление на ап-
парате нормальное. Хватит и 
половинки».

Почему так не надо? А потому, 
что игра с дозировками опас-
на непредсказуемым эффектом. 
Резкое снижение давления (ги-
потония) на фоне двойной дозы 
так же опасна, как и гипертони-
ческий криз. Эффект от половин-
ной таблетки может быть недо-
статочным, и давление «про-
бьется» в течение дня. Поэтому…

Дозу препаратов коррек-
тирует только врач! Если 
вы чувствуете, что текущая 
схема неэффективна или вы-
зывает дискомфорт – не ме-
няйте дозу, а начните вести 
дневник самоконтроля и за-
пишитесь на консультацию.

Зачем нужен 
дневник 
самоконтроля?
Дневник давления – ваш 

главный союзник в борьбе 
с гипертонией. Он помогает: • Увидеть объективную 
картину (никаких «я не пом-
ню» и «вроде было такое»).• Понять, что провоцирует 
скачки и падения.• Контролировать эффек-
тивность таблеток.

Вести дневник давления 
очень просто. Вам нужна те-
традка в клетку или гото-
вый буклет, в котором вы бу-
дете записывать утреннее и 
вечернее давление каждый 
день на протяжении не ме-
нее двух недель.

Ситуация. «Я измерил давле-
ние – оно 160/100. Выпил таблет-
ку. На следующее утро давление 
было 120/80, значит, таблетку я 
не пью. А то вдруг оно еще ниже 
станет? Сегодня снова подскочи-
ло до 150/90 – опять выпил». 

То есть человек пьет таблетки в за-
висимости от того, что ему тонометр 
покажет. Но артериальное давление – 
это не температура. Мы не занимаем-
ся его сбиванием. Нам нужно контро-
лировать давление! Иначе говоря, 
препарат необходимо принять до то-
го, как давление станет выше нормы. 

Современные гипотензивные пре-
параты действуют не как «скорая 

помощь», а как защитники. Они на-
капливают свой эффект и работают 
на профилактику подъемов. Прием 
«по требованию» создает в организ-
ме хаос: резкий скачок, затем рез-
кое падение, потом опять подъем и 
снова падение. Сосуды не выдержи-
вают таких «качелей», давление ста-
новится еще более нестабильным, а 
риск инфаркта и инсульта возраста-
ет в разы. Поэтому…

Гипотензивные препараты – 
это терапия ежедневная и по-
жизненная. Их цель – не снизить 
уже подскочившее давление, а 
не дать ему подняться.
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Неправильное  
время приема
Ситуация. «У меня бывает очень 

много дел, поэтому, если я забы-
ла выпить таблетки утром, я пью 
их вечером» или «Мне выписали 
кучу таблеток, и я путаюсь, какие 
уже выпил, а какие – нет. Если я 
не помню точно, был ли прием, то 
предпочитаю таблетки не прини-
мать из-за риска передозировки».

Чтобы таблетки от давления ра-
ботали как надо, их концентрация 
в крови должна быть более-менее 
постоянной. Нерегулярный прием 
создает «окна», когда защиты нет, и 
давление может «прорваться» и со-
вершить резкий скачок. Поэтому…

Принимайте таблетки каждый 
день в ОДНО И ТО ЖЕ ВРЕМЯ!

Как не забыть  
принять таблетки вовремя?

Читайте дальше на стр. 12

• Будильник  
и напоминания в телефоне

Настройте их на одно время, 
чтобы вы точно понимали, по-
чему звонит будильник.• Специализированные  
приложения для телефонов 

Они не только напоминают 
о необходимости приема пре-
паратов, но и помогают ве-
сти историю их приема. Мож-
но даже настроить функцию 
отправки уведомлений род-
ственникам, если вы пропу-
стили прием.• Умная колонка

Настройте ее на ежеднев-
ное голосовое напоминание 
о таблетках в нужное время. 
Очень сложно проигнориро-
вать живой голос.• Таблетница-органайзер  
на неделю

Разложите все лекарства по 
ячейкам (утро/день/вечер) раз 
в неделю. Это решает сразу 
3 проблемы: не забыть, не пе-
репутать и не принять двойную 
дозу. И ставьте ее на самое вид-
ное место (рядом с чайником, 
зубной щеткой, кошельком).

• Правило «якоря» 
Привяжите прием таблеток 

к ежедневному, не пропускае-
мому ритуалу. Например, к за-
втраку, чистке зубов и т.д.• Наглядный сигнал 

Переверните банку из-под 
таблеток вверх дном сразу по-
сле приема препарата. Про-
стой визуальный маркер «при-
нял/не принял».• Партнерская система

Договоритесь с супругом, ре-
бенком или другом звонить/пи-
сать друг другу в одно и то же 
время с вопросом «Принял?». 
Ответственность перед близ-
ким — отличная мотивация.• Чек-лист в ванной 

Прикрепите на зеркало 
в ванной комнате простой спи-
сок дел на день, где первым 
пунктом будут таблетки. По-
ставили галочку – и спокойны.

Выберите 2–3 способа, кото-
рые подходят именно ваше-
му ритму жизни, и сделайте их 
своей неотъемлемой привыч-
кой. Здоровье того 
стоит.
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Скачет давление:Продолжение.
Начало на стр. 10

И снова про стресс

А может, дело в храпе?
Ситуация. «Каждое утро про-

сыпаюсь с высоким давлени-
ем. Не помогает даже прием 
препаратов перед сном».

Иногда храп – это безобидный 
(правда, весьма неприятный) звук 
в ночи, но нередко за ним скры-
вается серьезное заболевание – 
синдром обструктивного апноэ 
сна. При этой болезни во время 
храпа дыхательные пути перио-
дически спадаются, перекрывая 
доступ воздуха в легкие. Человек 
в буквальном смысле слова начи-
нает задыхаться – возникает эпи-
зод апноэ. Это серьезный стресс 
для организма, а стресс, как из-
вестно, неизменно сопровожда-
ется повышением давления. 

Хорошая новость – с синдро-
мом обструктивного апноэ сна 
можно и нужно бороться. Для 
этого существует СИПАП-тера-
пия. Она представляет собой сон 
со специальным аппаратом, кото-
рый создает в дыхательных путях 
положительное давление возду-
ха, препятствуя спаданию стенок, 
их колыханию и слипанию. Сле-
довательно, человек перестает 
храпеть и, главное, задыхаться. 

Для синдрома обструктив-
ного апноэ сна особенно ха-
рактерны упорно высокие 
цифры давления по утрам. Ес-
ли это ваш случай – обрати-
тесь к врачу-сомнологу.  

Ситуация. «В последнее вре-
мя мне очень неспокойно. 
Я даже боюсь оставаться од-
на! А вдруг со мной что-то слу-
чится? И давление вот прыга-
ет. Скорую то и дело вызываю».

Знакомо чувство, когда после 
неприятного разговора или тре-
вожной новости начинает стучать 
в висках, а тонометр показывает 
пугающие цифры? Скачки давле-
ния на фоне стресса – одна из са-
мых частых причин нестабильно-
сти. Это не поломка организма, а 
древняя, запрограммированная 
реакция выживания – «бей или 
беги». В момент опасности (даже 
психологической) мозг дает сиг-
нал тревоги. Этот сигнал запуска-
ет выброс гормонов надпочечни-
ками – адреналина и кортизола. 
Эти гормоны заставляют сосу-
ды сужаться с целью моменталь-
но повысить артериальное дав-
ление, чтобы обеспечить прилив 

крови и кислорода к мышцам и 
мозгу для мгновенной реакции.

Особенность стрессового 
давления: оно может снизить-
ся само (без лекарственных 
препаратов) в течении корот-
кого времени и часто сопрово-
ждается сердцебиением. Если 
это ваш случай – обратитесь к 
психотерапевту для контроля 
уровня тревожности. 

Но уже сейчас вы можете попро-
бовать контролировать стресс: 
глубокое медленное дыхание, от-
влекающее интересное хобби, об-
щение с приятными людьми и т.д.

Я не трус, но я боюсь
Ситуация. «Через неделю после 

начала приема у меня появился 
сухой кашель. Я слышал, что та-
кое может быть из-за таблеток 
от давления, поэтому я перестал 
их принимать» или «У меня наш-
ли новое заболевание. Серьезнее, 
чем давление! Мне теперь нужно 
принимать больше таблеток. Пе-
чень у меня одна, поэтому я убра-
ла часть таблеток от гипертонии».

Не желая себе навредить, люди не-
редко бросают принимать таблетки, 
но к врачу обращаются не сразу. Даже 
родственникам об этом не говорят!

Надо сказать, что многие побочные 
эффекты (например, кашель от «при-
лов», отеки от некоторых антагони-
стов кальция) – не опасны для жизни. 
В отличие от высокого давления, ко-
торое может привести к самым раз-
нообразным сосудистым катастро-
фам. Кроме того, резкая отмена ряда 
препаратов, в частности бета-блока-
торов, может вызвать синдром отме-
ны – мощный, трудно контролируе-
мый скачок давления. Однако это не 
значит, что «побочки» надо терпеть.

Подавляющее большинство по-
бочных эффектов убирается коррек
цией схемы лечения: заменой одного 
препарата другим, уменьшением до-
зы одного препарата и увеличением 
дозы другого, добавлением третьего 
препарата и т.д. Поэтому…

Любой неприятный симптом на 
фоне приема препарата – повод 
связаться с врачом, а не бросать 
лечение. Сегодня в арсенале кар-
диологов и терапевтов десятки 
препаратов, и можно подобрать 
идеально подходящий именно 
вам.
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как усмирить непослушные цифры
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Ведущая рубрики Елена Кидяева, врач‑терапевт, 
г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva

Фокус на почки
Ситуация. «Какие бы пре-

параты не выпила – давле-
ние все равно выше нормы. 
И такая картина уже больше 
месяца».

Почки – важный орган для 
регулирования артериального 
давления. Если они не в поряд-
ке (например, из-за воспаления 
или сахарного диабета), дер-
жать давление в узде будет зна-
чительно сложнее. Вот почему… 

Всем гипертоникам необ-
ходимо хотя бы раз в год 
проверять здоровье почек. 

Для этого бывает достаточ-
но общего анализа мочи и ана-
лиза на альбумин-креатинино-
вое соотношение разовой пор-
ции мочи. Сделать их будет не 
лишним, если вы ответственно 
принимаете все препараты, а 
давление все равно не в норме.

Внимание, 
подделка!
Ситуация. «В аптеке посо-

ветовали новый препарат. 
Сказали, что такой же, какой 
я принимаю, но дешевле. Как 
начала пить – на тонометре 
полная неразбериха». 

К сожалению, и среди лекар-
ственных препаратов встре-
чаются некачественные марки 
или фальсификаты. Поэтому 
препарат одной фирмы дер-
жит давление хорошо, а дру-
гой – плохо или не держит со-
всем. Поэтому…

Старайтесь приобретать 
препарат одной марки и не 
гонитесь за дешевизной. 

Легенда о «волшебной таблетке»

Что ещё поможет усмирить 
цифры давления?
1. Контроль потребления поваренной со-

ли. Ограничьтесь 5 г соли (1 ч. ложка без верха) 
в сутки. Помните про «скрытую» соль в колбасе, 
сыре, соусах, хлебе. Еще вариант – употреблять 
в пищу соль с пониженным содержанием натрия. 

2. Ритм и движение. Регулярные пешие прогул-
ки по 40–60 минут в день тренируют сосуды лучше 
многих лекарств. Главное – регулярность.

3. Вредные привычки. Каждая сигарета вызывает мгновенный спазм 
сосудов на 30–40 минут. Это прямая дорога к внезапным повышениям дав-
ления и гипертоническим кризам.

Когда срочно к врачу?
Немедленно обращайтесь за помощью, если на фоне нестабильно-

го давления вы чувствуете:•	Сильную головную боль, головокружение, нарушение речи или 
зрения.•	Давящую боль за грудиной, одышку.•	Резкую слабость, перебои в работе сердца.

Стабильное давление – это результат партнерства между вами 
и вашим доктором. Вы – ответственный исполнитель, который четко 
следует назначениям и ведет дневник. Врач – стратег, который 

на основании ваших записей подбирает оптимальную 
терапию. Перестаньте бороться с цифрами на тономе-

тре и начните грамотно управлять своим здоровьем. 
Правильно подобранные и правильно принимаемые 
препараты станут вашим надежным щитом, 
а здоровые привычки – прочным фундаментом 
для хорошего самочувствия!

Ситуация. «Я же пью таблет-
ки, значит, мое давление под 
контролем, а я могу жить так, 
как хочу».

Лекарства и здоровый образ 
жизни – не альтернатива, а обя-
зательный дуэт. Таблетки снимут 
часть нагрузки с сосудов, но, ес-
ли вы продолжаете «атаковать» 
их избытком поваренной соли, 

стрессом и лишним весом, ресурс 
терапии быстро исчерпается. По-
требуются все большие дозы, все 
больше комбинаций препаратов, 
а результат будет хуже. Поэтому…

Медикаменты – это ваш по-
мощник в сохранении здоро-
вья, а не индульгенция на не-
здоровые привычки.
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Язва от Язва от 
кривых зубов?кривых зубов?
Что нужно знать о прикусеЧто нужно знать о прикусеЧто такое прикус  

и на что он влияет?
Прикусом (или окклюзией) 
называют способ смыкания 
зубов верхней и нижней че-
люсти. Правильный прикус 
полезен для многих вещей:
1. Здоровье зубов и дёсен
При нарушенном прикусе нагруз-

ка на зубной ряд распределяется 
неравномерно. Поэтому одни зубы 
стираются быстрее, а другие – мед-
леннее. Это приводит к преждевре-
менному износу эмали, клиновид-
ным дефектам и сколам, повышает 
риск развития кариеса, делает зубы 
чрезмерно чувствительными и от-
крывает дорогу воспалению десен –  
пародонтиту. Кроме того, перегру-
женные зубы часто становятся под-
вижными, что делает процесс жева-
ния крайне некомфортным. 

2. Функция височно-нижне-
челюстного сустава (ВНЧС)
ВНЧС – один из самых сложных 

суставов в нашем теле! Нарушения 
прикуса – основная причина его не-
правильной работы. Бывало ли у вас 
так, что во время жевания появляют-
ся щелчки, хруст или даже боль пе-
ред ухом? Возможно, дело как раз в 
проблеме ВНЧС. 

Многие ошибочно полага-
ют, что проблемы с при-
кусом – исключительно 
вопрос эстетики. Белые 
ровные зубы – это и прав-
да красиво. Но важность 
здоровой улыбки этим не 
ограничивается. Правиль-
ное смыкание зубов – ос-
нова здоровья всей зубо-
челюстной системы. А от 
её здоровья в свою оче-
редь зависит бесперебой-
ная работа желудочно-ки-
шечного тракта и всего 
организма. Разберём во-
прос подробнее.

3. Качество пищеварения
Кто долго жует – тот долго живет! 

А жевать долго с неправильным при-
кусом бывает сложно. Плохо пере-
жеванная пища – дополнительная 
нагрузка на желудок и кишечник, 
недостаточно полное усвоение пи-
тательных веществ, а еще – лишние 
калории и, следовательно, цифры на 
весах. Известный факт: тщательное 
жевание помогает съесть меньше. 

4. Дыхание и ЛОР-органы
Иногда неправильный прикус со-

четается с нарушением носово-
го дыхания, что может приводить к 
храпу и его осложнению – синдрому 
обструктивного апноэ сна. Это при-
водит к кислородному голоданию 
всех органов и систем. 

5. Осанка
Возможно, вы найдете это удиви-

тельным, но связь «прикус-позво-
ночник» давно доказана. Ведь на-
рушение в одном звене скелета (а 
зубы – это его часть) ведет к ком-
пенсаторным изменениям в дру-
гом. 

Поэтому ситуация, что из-за не-
правильного прикуса может болеть 
спина – вполне реальна!

6. Эстетика лица
И, наконец, прикус определя-

ет гармонию портретного профи-
ля, поддержку губ и щек. Его нару-
шения могут визуально углублять 
носогубные складки, делать лицо 
асимметричным и непропорцио-
нальным. 

Из-за неправильного прикуса могут возникнуть труд-
ности протезирования. Если вам требуется установка 
коронок, мостов или, тем более, имплантов, неправиль-
ный прикус становится серьезным препятствием. Орто-
педические конструкции в таком случае перегружаются 
и быстро ломаются, а импланты могут не прижиться. 
Исправление прикуса – часто обязательный этап перед 
качественным протезированием.
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15МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Как определить 
свой прикус?

1 Подойдите к зеркалу и 
улыбнитесь. Посмотри-

те, ровно ли стоят зубы? Есть ли 
сильная скученность или, наобо-
рот, большие промежутки.

2 Сомкните зубы в при-
вычном положении.  По-

пробуйте оценить перекрытие: 
если верхние зубы полностью 
закрывают нижние — это может 
быть признаком глубокого при-
куса. Если между передними зу-
бами есть щель при смыкании — 
возможен открытый прикус.

3 Оцените симметрию. Со-
впадает ли линия между 

передними верхними и нижни-
ми зубами? Не «съезжает» ли че-
люсть вбок при смыкании?

4 А теперь расслабьте 
челюсти, слегка при-

откройте губы. Где находят-
ся кончики ваших зубов? Они не 
должны касаться друг друга в со-
стоянии покоя. 

5 Оцените моторику. Дви-
жения челюсти должны 

быть плавными, без щелчков, хру-
ста, боли или напряжения в мыш-
цах. 

Что такое 
идеальный прикус 
(ортогнатический)?
•  Верхние зубы слегка (при-

мерно на 1/3) перекрывают ниж-
ние.• Каждый верхний зуб контак-
тирует с двумя нижними (кроме 
нижних центральных резцов и 
верхних последних зубов).• Срединная линия между 
верхними и нижними централь-
ными резцами совпадает.• Отсутствуют щели и скучен-
ность.

Если у вас именно такой –  Если у вас именно такой –  
примите наши поздравле-примите наши поздравле-
ния! ния! 

1 Дистальный прикус  — 
верхняя челюсть значитель-

но выдвинута вперед по отноше-
нию к нижней, поэтому верхние 
зубы стоят над нижними по ти-
пу «козырька». Подбородок при 
этом обычно небольшой или даже 
скошенный. Дистальный прикус – 
один из самых распространенных 
видов неправильно прикуса. 

2 Мезиальный прикус  – 
нижняя челюсть выдвинута 

вперед, поэтому нижние зубы рас-
полагаются перед верхними. Такой 
прикус нередко сочетается с мас-
сивным подбородком и придает 
лицу некоторую суровость.

3 Глубокий прикус  — верх-
ние зубы перекрывают ниж-

ние более чем на половину. Это 
может приводить к постоянному 
травмированию десен и быстрому 
стиранию зубов. 

4 Открытый прикус — зубы 
не смыкаются в переднем 

или боковом отделе. Часто причи-
на такого положения зубов кроет-
ся в детстве. Врачи считают, что от-
крытый прикус может быть след-
ствием длительного сосания соски 
или привычки сосать палец. 

5 Перекрестный при-
кус  — зубы пересекаются, 

как ножницы. Может приводить к 
асимметрии лица. Удивительно, но 
у многих млекопитающих, напри-
мер, у волков, перекрестный при-
кус — норма, помогающая разры-
вать пищу.

Можно ли исправить прикус во взрослом 
возрасте? 
Можно и нужно! Зубы сохраняют способность к движению в любом 

возрасте, пока вокруг них есть здоровая костная ткань и десна. И в 50, 
и в 60, и даже в 70 лет!

Н е откладывайте здоровье на потом. Красивая и функцио-
нальная улыбка возможна в любом возрасте!

терапевт Елена Кидяева

А я милого узнаю по улыбке…
Стоматологи выделяют 5 основных типов нарушения  
прикуса:

Нашли у себя что-то подобное? 
Не стесняйтесь обратиться к 
ортодонту. 

2. Мезиальный  2. Мезиальный  
прикусприкус

1. Дистальный  1. Дистальный  
прикусприкус

3. Глубокий  3. Глубокий  
прикусприкус

4. Открытый  4. Открытый  
прикусприкус

5. Перекрёстный  5. Перекрёстный  
прикусприкус
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

Кисетные морщины Кисетные морщины 
разгладить есть разгладить есть 
причины!причины!  

Гимнастика для красоты 
Избавиться от начинающих появляться морщинок могут помочь упраж-

нения гимнастики для лица: они призваны укрепить круговую мышцу рта, 
улучшить кровообращение и тонус кожи в этой зоне. Перед их выполне-
нием стоит вымыть руки с мылом, очистить кожу лица от макияжа и на-
нести увлажняющий крем или масло.

Интересно!Интересно!
Названием кисетные 

морщины «обязаны» внеш-
ним сходством со складками у 

горловины кисета – перетянуто-
го шнурком мешочка для хра-
нения табака, весьма попу-

лярного аксессуара в далеком 
прошлом. Само слово давно вы-

шло из обихода – эх, жаль, 
что не вместе с 
морщинка-

ми... 

Мне 54 года, и я заметила, 
что у меня на коже вокруг 

губ наметились мелкие верти-
кальные морщинки. Радости это 
зрелище, конечно, не добавляет, 
а вот возраст – выдаёт, чего 
мне не хотелось бы. Я в раз-
воде и недавно начала об-
щаться с мужчиной немно-
го младше меня… Словом, 
прошу совета: как можно бо-
роться с этими складками в 
домашних условиях?

Лидия М., г. Щёкино

Время назад
Тонкие поперечные морщинки во-

круг губ еще называют «кисетными». 
Некоторые женщины и в зрелом воз-
расте не сталкиваются с ними, а у кого-
то они начинают образовываться уже 
к 40 годам. Это зависит от типа внеш-
ности, а еще – от некоторых факторов:

! курение;
! привычка поджимать губы, пить 
напитки через трубочку;
! активная артикуляция во время речи;
! привычка спать лицом в подушку (влечет 
образование заломов на коже);
! малое потребление воды;
! игнорирование средств солнцезащиты с SPF.

Упражнение №1:  
«Лошадка»

Полностью расслабляем губы и 
мышцы вокруг рта. Делаем вдох – 
и с силой выпускаем воздух через 
рот. Задача – добиться равномерно-
го, бесперебойного «фырчания». По-
вторить 3–5 раз.

Кстати: если не получается выпол-
нить – возможно, мышцы нижней ча-
сти лица хронически спазмированы, 
а значит, надо чаще тренироваться. 

Упражнение №2: «Кольцо»
Кончики указательных пальцев 

обеих рук размещаем в ямке над 
верхней губой (раньше ее называли 
«арка Купидона»), а большие паль-
цы – соединяем в точке под ниж-
ней губой. Активно вытягиваем губы 
вперед «колечком». При этом паль-
цы должны фиксировать на месте и 
кожу, и мягкие ткани сверху и снизу 
(эти участки не должны сдвигаться). 
Делаем 3–5 повторений.

Кстати: это упражнение, помимо 
профилактики кисетных морщинок, 

еще и тонизирует губы, помогая им 
сохранить природный объем (при 
регулярном выполнении). 

Упражнение №3:  
«Растяжка»
Кончики указательных пальцев 

обеих рук соединяем над верх-
ней губой. Аккуратными движе-

ниями «разглаживаем» кожу от 
середины губы – к уголкам (левым 

пальцем – влево, правым – вправо) 
так, чтобы она аккуратно растягива-
лась. Аналогичное действие выпол-
нить с нижней губой — указатель-
ные пальцы движутся от ее середи-
ны к уголкам. Повторить 3–5 раз.

Упражнение № 4: «Массаж 
языком»
Закрываем рот, расслабляем кру-

говую мышцу рта. Напряженным 
кончиком языка проводим изнутри 
по слизистой над верхней губой, а 
затем – под нижней, по кругу: 3 раза 
по часовой стрелке, 3 раза – в об-
ратную сторону.

Инна Лесная
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17СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Гиперплазия  
      эндометрия:  

Иногда мы слышим от вра-
чей термины, от которых хо-
чется не то что взять меди-
цинский словарь, а сразу при-
сесть, чтобы тревожность 
не накрыла. Сегодня разбе-
рёмся с одним из таких «пу-
гающих» диагнозов – гипер-
плазия эндометрия. Что это 
такое, опасно ли, и стоит ли 
бежать в аптеку за валерьян-
кой? Давайте без паники!

опасно ли это? 

  

Профилактика –  Профилактика –  
лучшее лекарстволучшее лекарство

Что поможет не допустить:
aРегулярные визиты к гинекологу (раз в год 
минимум).
aКонтроль веса – лишние килограммы мо-
гут негативно влиять на гормональный фон.
aВнимание к хроническим заболеваниям 

(диабет, гипертония).
Здоровый образ жизни – банально, 

но работает!

Какие симптомы?
! Нерегулярные месячные после 40.
! Непривычно обильные или длительные 

менструальные выделения.
! Кровянистые выделения между месячными.
! Сильные боли во время критических 

дней.
! Любые кровянистые выделения в ме-

нопаузу.
Если что-то из перечисленного вам знако-

мо, стоит записаться к гинекологу.

Что скрывается 
за сложным 
названием?
Представьте себе комнату, в ко-

торой каждый месяц делается не-
большой ремонт: старые обои уби-
раются, а новые – наклеиваются. В 
матке происходит примерно то же 
самое. Внутренний ее слой – эндо-
метрий – ежемесячно обновляет-
ся: старый отторгается и выходит 
с менструальными выделениями, а 
на месте него образуется новый. Это 
нормальный процесс женской поло-
вой системы. 

«Гиперплазия» с медицинского 
на русский – это увеличение 
чего-то в объеме. 
Так вот при гиперплазии «ремонт» 

проходит чаще, чем успевают отле-
теть старые «обои». В результате но-
вые «обои» клеятся поверх старых, 
и их слой на «стенах» становится 
слишком толстым. Так же и в матке: 
гиперплазия эндометрия – это утол-
щение внутреннего ее слоя из-за  
слишком активного образования 
клеток.

Чаще всего это состояние 
встречается у женщин в пе-
риоде перименопаузы и 
менопаузы, то есть после 
40–45 лет. Гормональные 
изменения в этом возрас-
те – как капризная погода 
весной: то солнце, то снег. 
Иногда из-за этого ба-
ланс гормонов нарушает-
ся, и эндометрий начина-
ет расти с излишним энту-
зиазмом.

А это опасно?
Гиперплазия эндометрия – это не рак, но в некоторых случаях она 

может увеличивать риск его развития. По этой причине, если врач подо-
зревает по УЗИ малого таза гиперплазию эндометрия, следующим шагом 
оказывается пайпель-биопсия. Это когда тонкой мягкой трубочкой берет-
ся кусочек ткани эндометрия на анализ. 

Доктор посмотрит этот образец под микроскопом и выдаст заключение: • Простая гиперплазия без атипии – самый частый и наименее тревож-
ный вариант. Риск перерождения низкий.• Гиперплазия с атипией – здесь уже стоит насторожиться. Требуется 
более внимательный подход и лечение.

Но паниковать рано! В большинстве случаев гиперплазия успешно ле-
чится, особенно если обнаружена вовремя.

Что делать, если поставили 
этот диагноз?

Во-первых, выдохнуть. Современная 
медицина умеет справляться с этой си-

туацией. Лечение может включать:• Гормональные препараты.• Наблюдение при легких 
формах.• Хирургическое лечение в 
редких случаях.
Главное – не заниматься са-

молечением и не слушать сове-
ты подруг с похожими симптома-
ми. Гиперплазию должен лечить 
врач!

терапевт Елена Кидяева 
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Заглянем  
в прошлое 
Археологи утверждают, что на-

ши предки готовили толокно еще 
в те времена, когда на Руси не 
знали татаро-монгольских наше-
ствий. Рецепт был примерно та-
кой: цельные зерна овса замачи-
вали на сутки в воде – для набу-
хания, затем еще сутки томили в 
печи при невысоких температу-
рах, чтобы пробудить жизненные 
силы. А уже потом – обсушивали 
или обжаривали до хрустящего 
состояния и перемалывали в сту-
пе или на жерновах. Иными слова-
ми, толкли, – отсюда и название.

В итоге получалась мука гру-
бого помола с приятным орехо-
вым привкусом, очень полезная 
и питательная. А главное – про-
дукт не требовал варки: доста-
точно было развести его водой 
или молоком, чтобы вышло сыт-
ное блюдо.

Предки брали толокно с собой 
в дальние путешествия, в воен-
ные походы. Приготовленное из 
него блюдо называли «болтуш-
кой» – так как взбалтывалось 
оно зачастую прямо на ходу. Вот 
такой древнерусский «фаст-фуд», 
быстрая еда, только очень-очень 
полезная.

А как сегодня?
И нынче на прилавках мож-

но найти толокно – цельнозер-
новую муку, изготовленную по 
многоэтапной технологии, вклю-
чающей пропаривание, сушку, 
обжарку и дробление. По тради-
ции, чаще всего толокно готовят 
из овса, но можно встретить и яч-
менное, ржаное, пшеничное и да-
же гороховое. 

Как и в прежние времена, про-
дукт при добавлении жидкости 
дает однородную, бархатистую 
консистенцию. Поэтому его ис-
пользуют для приготовления 
сытных смузи, добавляют в вы-
печку, соусы и супы.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Толокно:  Толокно:  
«фаст-фуд»…  «фаст-фуд»…  
с многовековой с многовековой 
историейисторией  

Кстати
Толокно особен-
но востребовано в 
дни поста, ведь 
оно и силы при-
дает, и энергией 

питает.

Что такое толокно? Далеко 
не каждый человек сможет 
ответить сейчас на этот во-
прос. Слово кажется уста-
ревшим – будто бы оно обо-
значает нечто, уже давно 
отошедшее в прошлое, спи-
санное в архив истории. Но это 
не совсем так. Толокно – продукт 
действительно древний, однако его 
производят и в наши дни! А польза и 
уникальность его заслуживают того, 
чтобы рассказать о толокне попод-
робнее.

Как выбрать?
«Правильное» толокно – это рассыпчатый порошок однородной структу-

ры, светло-бежевого или кремового оттенка, без заметных комочков, по-
сторонних включений и потемневших частиц. Запах – злаковый с орехо-
выми нотками, вкус – мягкий, чуть сладковатый, зерновой.

Чем ближе дата изготовления толокна ко дню покупки – тем выше шан-
сы получить именно такой продукт. Конечно же, лучше покупать его у про-

веренных производителей и обязательно – в 
плотной герметичной и светонепроницае-
мой упаковке (не в развес).

Что должно насторожить:
! слипание толокна в 
крупные комки, «сырая» 

текстура;
! тусклый серый или 
желтовато-коричне-
вый цвет;

! прогорклый или кис-
ловатый вкус;
! затхлый или «пыль-

ный» запах.
Все это говорит о том, что 

продукт неправильно хранили 
и что в пищу его лучше не употреблять.
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•  370 ккал;•  12 г белка;•  6 г жира;•  65 г 
углеводов. 

В 100 г  
толокна  
содер- 
жится  
(в среднем):

3 причины добавить в рацион
1. Клетчатка и пребиотики для здоровья  
кишечника
Овсяное толокно богато пищевыми волокнами. Растворимые 

связывают и выводят токсины, а нерастворимые стимулируют работу ки-
шечника и помогают предотвратить запоры. Также толокно содержит 
пребиотики – вещества, которые стимулируют рост полезной для пи-
щеварения микрофлоры.

2. Польза для сердца и сосудов  
Пищевые волокна в составе толокна помогают снижать уро-
вень «плохого» холестерина, нарушая его усвоение в кишеч-
нике. Также компоненты пищевых волокон (бета-глюканы и 

пектины) помогают выводить желчные кислоты, в результате печени 
приходится производить их дополнительное количество из холестери-
на, что естественным образом снижает его концентрацию в организме. 
Все это благотворно влияет на липидный профиль и уменьшает риски 
образования холестериновых бляшек в сосудах. Наконец, толокно со-
держит калий и магний, важные для работы сердечной мышцы. 

3. Польза для здоровья нервной системы
В составе толокна достаточно много витаминов груп-
пы B (тиамин, рибофлавин, ниацин, пиридоксин, фо-

лиевая кислота), важных для нормального функционирования 
нервной системы. Магний, помимо всего проче-
го, помогает противостоять стрессам и тревож-
ности, может улучшать качество сна. А еще то-
локно – хороший источник марганца, нужного 
организму для передачи нервных импульсов и 
синтеза таких нейромедиаторов, как дофамин 
и серотонин. 

Что приготовить?
Банановые кексы Банановые кексы 
с толокном с толокном 
Ингредиенты:

•  спелые бананы – 2 боль-
ших или 3 средних;• овсяное толокно – 1 ста-
кан (250 г);• яйцо куриное С1 – 2 шт.;• сушеные ягоды (клюква, 
вишня) или изюм – 2 ст. л.;• корица — 1/2 ч. л.;• ванилин – 1 пакетик (1 г);• сода – 1 щепотка.

Приготовление:

Ягоды замочить на 15 мин. 
в теплой воде. Бананы раз-
мять вилкой до состояния 
пюре. Яйца взбить до пыш-
ной пены. 

Соединить банановое пю-
ре и яйца, добавить толок-
но, ванилин, корицу и соду. 

Перемешать, выложить тесто 
в силиконовые формочки, за-
полняя их на 2/3. Выпекать в ра-
зогретой до 180 °C духовке око-
ло 35 минут (до появления пыш-
ной упругой корочки).

Дать кексам немного остыть 
перед тем, как доставать их из 
формочек.

Инна Лесная

Как хранить?
Как и любое молотое зерно, толокно 

очень восприимчиво к влаге, сильным за-
пахам и солнечному свету. Поэтому после 
вскрытия герметичной заводской упаковки 
продукт стоит пересыпать в керамическую, 
стеклянную емкость или пластиковый кон-
тейнер с плотно прилегающей крышкой: так 
оно будет храниться 2–3 месяца.

А вот холщовый мешочек или бумажный пакет как варианты тары для 
хранения тут не подойдут: толокно будет впитывать влагу, запахи и бы-
стрее окислится.

Продукт рекомендуют держать в прохладном (не выше 20 °C), защи-
щенном от прямых солнечных лучей месте. Подойдет сухая кладовая 
или закрытый шкафчик вдали от плиты. 

Кстати: если в доме слишком жарко, закрытую банку с толокном мож-
но хранить и в холодильнике – здесь оно не утратит своих полезных 
свойств до 6 месяцев.
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Когда мы встретились 
с ней, у каждого 
за плечами был опыт 
предыдущего брака, 
расставания и душевные 
раны. 

На опыте
Зоя была в немыслимом легком 

платье, словно из прошлого века. Ве-
тер трепал волосы и ткань, когда она 
стояла на палубе прогулочного кате-
ра, а я фотографировал виды север-
ной столицы для новых сувенирных 
открыток. Конечно же, я не мог не 
переключиться на съемку этого лег-
кого виденья, пока катер не увез ее.

Потом мы встретились на одном 
из творческих вечеров моих друзей. 
Я сказал, что у меня есть ее фото, а 
она ответила: «И у меня они долж-
ны быть!». И мы отправились ко мне 
в гости.

Это было странно, целую ночь мы 
пили кофе, говорили о жизни. И это 
был один из самых честных моих 
разговоров. Я обнажил все свои ста-
рые обиды, всю боль и невысказан-
ность. Я словно остался без одежды. 
А она так просто и буднично укрыла 
мою душевную наготу, словно дела-
ла это тысячу раз. За одну ночь мы 
поняли, что будем рядом.

Нескучные будни
Утром я перевез Зою к себе. Посту-

пок юноши, не мужчины. Или наобо-
рот? Я был уверен, что поступаю пра-
вильно, и до сих пор в этом уверен.

Зоя никуда не торопилась, отказы-
валась от того, что ей не нравилось. 
И учила этому меня. Я всегда согла-
шался на все предложенные проек-
ты, боясь остаться без работы. Она 
говорила: «Твое от тебя никуда не 
денется». Я смотрел на нее и верил.

Не мог понять, что происходит. Не 
было страсти и «бабочек в животе». 
Мы словно две части одного пазла – 
прочно совпали выемками и срос-
лись в одно. Можно было весь день 
мотаться по делам или пить чай, гля-
дя на дождь за окном. И все равно не 
терять внутреннего покоя, иногда не 
хватало ярких событий, но скуки не 
было абсолютно. 

Первые звоночки
Зоя работала в издательстве – пи-

сала рецензии на книги, помогала на-
чинающим авторам. Однажды она не-
делю просидела над книгой. Я заме-
тил, что закладка не поменяла своего 
места (она читала распечатки рукопи-
сей на бумаге). На мой вопрос расте-
рянно сказала, что не видит буквы.

Мы поехали к окулисту, но он на-
правил нас к неврологу. Она видела 
буквы, но не понимала, что они зна-
чат. Потом были долгие обследова-
ния, которые нарушили наши годы 
покоя. И совершенно неправдопо-
добный диагноз.

– Знаешь, я поеду жить за город, – 
сказала мне Зоя. – Тебе не нужно 
этого видеть. Пока я только перио-
дами буду странной, меня будут ле-
чить, но не факт, что помогут. Мен-
тальное расстройство. Звучит, слов-
но мятную конфетку рассасываешь.

Я еще раз поговорил с профессо-
ром, потом с другим… и еще одним. 
Множество очагов поражения моз-

га. Лекарства замедлят распад лич-
ности моей жены, но не вылечат ее. 
Она будет забывать, кто она и где. 
Это необратимо.

Побег
Я сорвался и уехал в домик к дру-

зьям на остров. Ходил смотреть на 
большую воду, выл, плакал. Потом 
принял решение и снова обрел по-
кой. Когда я вернулся домой, оказа-
лось, что Зоя собрала свои вещи в 
коробки и переехала «за город», за-
хватив лишь самое необходимое. Я 
перевез наши вещи в домик к дру-
зьям на остров. Они давно жили в 
теплой стране. Написал знакомому 
риелтору, что сдаю свою квартиру с 
мебелью и техникой. Этих денег нам 
вполне хватит на жизнь.

Зоя сидела в прибольничном пар-
ке в пластиковом кресле.

– Зоя, я не сбежал, я перевез нас 
на остров, поедем домой.

– Кто вы? – спросила моя жена. Я 
испытал шок, упал на колени, загля-
нул ей в глаза. Она грустно улыбну-

Моя последняя 
любовь

Любовь — это болезнь зрительного нерва. Она заставляет 
нас видеть вещи, которых просто не существует. 

Пьер Ла Мюр



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 4 (243), 20.02 – 05.03.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

21СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

лась. – Ты действительно хочешь до-
ждаться того времени, когда услы-
шишь этот вопрос? Я боюсь того дня, 
когда не вспомню тебя. Беги, я отпу-
скаю тебя.

– Нет, Зоя – значит жизнь, моя 
жизнь. И уж позволь мне ее самому 
выбрать, – Зоя прижалась ко мне, и 
мы поехали домой.

Не ждать
Еще пару дней на острове мы об-

устраивались, обговаривали новые 
правила. Зоя не хотела жить в по-
стоянном страхе прогрессирования 
болезни. Мы договорились каждый 
вечер вести дневник, каждую неде-
лю делать ее фотопортрет.

И наша жизнь стала похожей на те-
атр.

– Раз я скоро не буду знать, кто я, 
то почему я не могу быть кем угод-
но прямо сейчас? – спросила моя же-
на. – Давай сегодня мы будем древ-
ними египтянами.

И мы играли, как дети. Она могла 
быть Клеопатрой или Фридой, пи-
сать красками или повелевать мне 
сражаться с крапивой во дворе. А 
каждый вечер писала в дневнике…

Потом Зоя диктовала мне, что пи-
сать. Болезнь приходила все чаще. 
Она забывала годы и недели, ей бы-
ло сложно формулировать мысль. По-
том наступал период полной ясности. 
Она шутила, не кормил ли я ее лягуш-
ками, ведь она этого не вспомнит.

Одно лишь дыхание
Все чаще случались дни, когда Зоя 

не выходила из дома, забывала, где 
лежат вещи. Я кормил ее с ложки 
любимыми блюдами и мороженым, 
а она искренне удивлялась, как это 
вкусно. Но она еще помнила меня, 
еще позволяла себя фотографиро-
вать. И сквозь пелену болезни я все 
еще видел ее прекрасной незнаком-
кой в легком платье на катере.

Мы уже не играли «в кого угодно». 
Зоя не знала, кем ей хочется быть. 
Она просто хотела помнить, кто она 
есть. Болезнь прогрессировала, нас 
чаще навещал доктор. Но Зоя пуга-
лась чужих. Она еще доверяла мне, 
льнула, пряталась в моих ладонях. А 
по ночам я слушал ее дыхание – та-
кое ровное и спокойное, как призрак 
прошлой жизни.

Сейчас вся моя жизнь подчинена ее 
расписанию. Это очень важно – со-
хранять режим. Завтрак, утренний 
туалет, прогулка, рисование краска-
ми – уже нет образов, только цвет-
ные пятна. Обед, дневной сон, ужин, 

прогулка, иногда мы можем погово-
рить. Я заполняю дневник. И делаю 
фотографии. Зоя все чаще не узнает 
меня. Но я беру ее за руку, усаживаю 
на диван, рассказываю ей, что она 
Клеопатра, или великая художница 
Фрида. Но главное – она моя жизнь.

…Когда я забирал Зою из загород-
ного хосписа, она предложила ре-
дакции настоящую авантюру. Пу-
бликацию дневника собственной бо-
лезни. Записи дневника ежедневно, 
фото раз в две недели. Фото, где ум-
ное, живое лицо постепенно гаснет, 
уходит ясность взгляда, появляются 
тени страха и складки сомнений.

– Это жестоко по отношению ко 
мне, – сказал я тогда.

– Ты отказался убежать, когда 
мог, – ответила она. – Ты сильнее, 
чем думаешь. И твоя сила может ос-
ветить этот путь другим людям, ко-
торые вынуждены будут пойти этой 
дорогой. Они должны знать, что их 
ожидает.

И я пообещал, что книга выйдет.
Владимир, г. Санкт-Петербург 

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»)



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (243), 20.02 – 05.03.2026
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

Может ли «устать» Может ли «устать» 
поджелудочная поджелудочная 
железа?железа?

РОЛЬ ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ  
ЖЕЛЕЗЫ  

Поэтому при нарушении ее 
работы появляются проблемы 
с пищеварением и высокий 
сахар крови

aРегулирует уровень 
глюкозы крови  

(при помощи гормонов – 
инсулина и глюкагона)

Амилаза

Протеазы Липаза

aВырабатывает ферменты для 
пищеварения (амилаза, липаза, 

протеазы и др.) 

Хронический 
панкреатит:
! Тупая боль в верхней 
части живота, которая 
отдает в спину и  
усиливается после еды

! Тошнота

! Вздутие живота 

! «Жирный» кал

! Потеря массы тела

! Повышение сахара 
крови

Острый 
панкреатит 
(вызываем 
скорую):
! Сильные  
опоясывающие 
боли по всему 
животу

! Неукротимая 
рвота

! Часто  
повышается 
температура

ПРИЗНАКИ НЕПОЛАДОК В ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЕ
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терапевт  
Елена Кидяева

ПОЧЕМУ СТРАДАЕТ ПОДЖЕЛУДОЧНАЯ?

Алкоголь 
(главный 
фактор!)
•  Камни  
в желчном 
пузыре
•  Высокий 
уровень  
триглицеридов 
в крови
•  Инфекции 
(паротит, 
ВИЧ, Коксаки 
и др.)

•  Некоторые 
лекарства 

•  Травмы

КАКИЕ АНАЛИЗЫ ИНФОРМАТИВНЫ? 

МИФЫ 

х Фермен-
ты дают 

под же лудоч -
ной отдохнуть 
(поджелудоч-
ная «не видит» 
ферменты, которые пришли 
вместе с таблеткой, и выра-
батывает свои так же, как и 
всегда)

х Если в кале есть непе-
реваренные остатки, 

то это говорит о недостаточ-
ной функции поджелудочной 
(намного чаще это говорит о 
том, что вы съели лишнего)

х Поджелудочная желе-
за перенапрягается от 

еды (самый частый гастро-
миф! Никакая 

еда не ухуд-
шает функ-
цию здоро-
вой подже-
л у д о ч н о й 

железы – доказано многими 
исследованиями)

х Высокая липаза или 
амилаза крови ВСЕГ-

ДА говорят о поражении под-
желудочной (далеко не всег-
да. И липаза, и амилаза, и да-
же эластаза повышаются при 
многих других проблемах и 
могут быть высокими даже в 
норме, если это индивидуаль-
ная особенность человека. А 
при хроническом панкреа-
тите, когда угасает функция 
поджелудочной железы, они 
нормальные или даже ниже 
нормы!) 

х Уплотнение подже-
лудочной железы на 

УЗИ – это хронический пан-
креатит (изменять структуру 
поджелудочная железа мо-
жет и без нарушения своей 
работы. А раз работает она 
хорошо, то и заболевания ни-
какого нет)

Для острого 
панкреатита:
•  Общий анализ крови (высо-
кие лейкоциты и СОЭ)

•  Анализ крови (и/или мочи)  
на амилазу и липазу (должны 
быть повышены не менее, чем  
в 3 раза)

•  УЗИ органов брюшной поло-
сти

•  Компьютерная томография с 
контрастированием

•  Обзорная рентгенография 
органов брюшной полости

Для хронического 
панкреатита:
•  Анализ крови на трипсиноген

•  72-часовой тест на фекаль-
ный жир

•  Обзорная рентгенография 
органов брюшной полости

•  Компьютерная томография с 
контрастированием

•  МРТ в сочетании с магнитно-
резонансной холангио-

панкреато- 
графией  

(МРХП)
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ЛЕЧИМ ДУШУ

Великий 
пост

апрель
ВССБПТЧТСРВТПН

1 4 532

6 10

12 апреля
Пасха  

Христова87 9 11

Февраль
ВССБПТЧТСРВТПН

25 26 2723 24 28

дни постные

дни строгого  
поста

дни поминовения  
усопших (роди- 
тельская суббота)

Условные обозначения

5 апреля – Вход Господень в Иерусалим 
7 апреля – Благовещение Пресвятой Богородицы

двунадесятые  
праздники

пища сырая  
без масла

горячая пища  
без масла

разрешение  
на растительное  
масло

разрешение  
на вино

разрешение  
на рыбу

разрешение  
на икру

Март

2 4 6 7 83 5

18 20 21 2216 17 19

1

ВССБПТЧТСРВТПН

23 28 292724 2625

30 31

11 13 1510 129 14

23 февраля начинается 
Великий пост, завершится он 
11 апреля.  
Великий пост длится 48 дней 
и состоит из Святой Четыре­
десятницы и Страстной 
седмицы.

Что надо знать 
вступающим в пост
Для христианина время поста – это 

время стать ближе к Богу: покаяться 
в грехах своих, смириться в испыта-
ниях, укрепиться в вере. Это время 
радости – обретения новых душев-
ных сил и изменения себя к лучшему. 

Время телесного и духовного поста 
надо наполнять не только праведны-
ми своими трудами, ежедневной ис-
кренней молитвой, мудростью и воз-
держанием от излишнего, но и мыс-
лями праведными, делами добрыми. 
Именно в добрых делах и поступках, 
в любви к ближнему своему торже-
ствует наша любовь к Спасителю. 

Соблюдая Великий пост, мы гото-
вим себя к встрече великого праздни-
ка – Светлого Христова Воскресения. 

Мы публикуем календарь поста 
по строгому монастырскому уставу. 
Правила поста для монахов и мирян 
отличаются. Кроме того, если вы пе-
ренесли болезнь, принимаете по ре-
комендации врача те или иные ле-
карства, у вас есть хронические за-
болевания, и при этом вы решили 
поститься – обязательно проконсуль-
тируйтесь с врачом. 

По благословению Церкви надо вы-
брать меру поста. Помните, что пост 
должен быть по силам.

Светлана Иванова

12 апреля
Пасха Христова

*  9 марта – первое и второе обретение главы Иоанна Предтечи
  26 марта – Четверток Великого канона
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Не упустить время

 В жизни малыша существу-
ют периоды, когда он осо-

бенно восприимчив к освоению тех 
или иных навыков и знаний, – гово-
рит Надежда Юрьевна. – Они могут 
варьироваться. Важно поддерживать 
ребенка в той сфере развития, кото-
рая ему интересна именно сейчас.

Так, младенец сначала слуша-
ет речь родителей, а потом внима-
тельно следит за движением губ. Это 
нужно, чтобы позже пытаться извле-
кать звуки самостоятельно. Поэтому 
важно говорить с малышом так, что-
бы он видел лицо говорящего.

 К сожалению, эти периоды 
(сензитивные) в жизни ре-

бенка скоротечны, они сменяют друг 
друга или идут параллельно, но пре-
кращаются после 6 лет, – говорит 
педагог. – Дети и потом могут полу-
чить нужные навыки, но уже не с та-
кой легкостью и интересом.

Ход вещей
С 1,5 до 3 лет у ребенка особенно 

сильный интерес к порядку.

 В этот момент хорошо созда-
вать ритуалы – порядок дей-

ствий, который войдет в привычку и 
будет помогать в будущем, – продол-
жает специалист. – Например, мытье 
рук. Руки моют не только перед едой, 
а, например, при приходе в сад. Это 
действие носит не только гигиениче-
ский аспект. Оно позволяет ребен-
ку настроиться на другой вид дея-
тельности – пребывание в саду, об-
щение и занятия. Знакомый порядок 
действий, ход событий, который ма-
лыш может предсказать, помогает 
ему адаптироваться.

Поэтому важно, чтобы игрушки, 
предметы для занятий, одежда лежа-

ли на своих местах, горшок стоял в 
туалете, а сон проходил в одной кро-
вати. Ребенок знает – здесь его игры, 
в туалет ходят в специальную комна-
ту, а кровать нужна для отдыха.

Кстати
Неправильными поступ-

ками родители могут закре-
пить у ребенка неправиль-
ный порядок действий. Так, 
чтобы вытереть нос ребенка, 
нужно показать салфетки 
и что с ними делать. По-
пытка вытереться фартуком, 
например, может привести 
к тому, что малыш будет 
вытирать нос об одежду.

Не то, чем кажется
У маленького человека может быть 

свое представление о порядке. На-
пример, фантики малыш бросает в 
мусор, а огрызки яблок складывает 
в ящик с фруктами. Ему это кажется 
логичным. Спокойно покажите, как 
правильно.

 Даже в игры малыши играют 
иначе, – поясняет Надежда 

Скрипова. – Для 
взрослого в прятках важно, чтобы 
не нашли. Для маленького челове-
ка главное находить взрослого или 
друга в одном и том же месте. В этом 
есть порядок и предсказуемость.

Я сам

 Важно поощрять стремление 
ребенка к самостоятельно-

сти, – говорит педагог. – Дома в пре-
делах его досягаемости может сто-
ять кувшин с водой и стаканчик, или 
фрукт с безопасным ножом, которым 
его можно порезать. Малыш может 
сам налить себе воды, выпить и про-
тереть салфеткой столик, если нака-
пал. Аналогично и с фруктом. Так же 
можно организовать уголок с детской 
уличной одеждой, чтобы он мог на-
девать и снимать ее самостоятельно.

Можно помочь надеть ботинок, но 
застегнет его малыш сам. Полезно 
поручать чаду по возрасту помощь 
в быту. Это позволит быстрее при-
обрести необходимые навыки само-
обслуживания. Да, не все получится 
идеально с первого раза. Главное, не 
ругать за промахи, чтобы не отбить 
желание что-то делать.

Об особых моментах в жизни и развитии де-
тей мы поговорили с Монтессори-педагогом 

Надеждой Скриповой.

Периоды развития ребенка
От 0 до 3 лет. Ребенок активно впитывает информацию окружающе-

го мира. Идет развитие сенсорных способностей; речи; базовых дви-
жений; развитие независимости в повседневных действиях.

От 3 до 6 лет. Включается сознательная деятельность – интерес к 
практическим действиям и самостоятельности. Идет развитие мелкой 
моторики; совершенствование речи; формируются социальные навы-
ки; освоение письма, чтения и вычислений.

От 6 до 12 лет. Период, когда детей остро интересуют вопросы 
справедливости и нравственности. Если развитие предыдущих лет 
шло нормально, то это время характеризуется как период спокойного 
интеллектуального роста.

Елена Пухова

Чтоб малыш всё делал сам, 
нужна помощь 

пап и мам
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Ночные судороги ног – проблема, хорошо знакомая многим. 
А ведь это сигнал нехватки минералов и застоя крови. 
Хорошая новость – гармоничное питание поможет уменьшить 
эту неприятность. С вашей помощью, наши дорогие кулинары 
и мастерицы, мы собрали проверенные рецепты блюд, 
богатые калием, магнием и полезные для сосудов. 

Запечённая с сухофруктами картошка
Раньше я работала на почте, весь день на ногах. Теперь ноги «от-

зываются» ночными судорогами. Сын привез из санатория не­
обычный рецепт. Ну что сказать, во-первых, это неожиданно вкус-
но. И действенно – ноги меньше беспокоят, ночной сон стал крепче.

Ольга Васильевна, Тверская обл.

Салат «Бодрая пенсионерка»
Мы с подругами любим собираться после прогулок, по-

сидим, поохаем, пожалуемся на болячки. Однажды внучка ус-
лышала наше «оханье» про ночные судороги и принесла этот ре-
цепт от своего фитнес-тренера. Теперь это наш фирменный салат 
на все посиделки!

Евгения С., г. Ярославль

Вместо таблетки – 
запеканки  

        да котлетки

Рыбные  
котлетки

Я работаю медсе-
строй и часто слышу – 
«сводит ноги». Таблетки — 
это хорошо, но питание — ос-
нова. Советую пациентам, 
конечно же, больше зелени, 
овощей и фруктов, а особо 
дотошным даю рецепт этих 
котлеток. В них все, что нуж-
но: магний из овсянки, калий 
и фосфор из рыбы, и ника-
кой тяжести в желудке!

Елена Анатольевна,  
Московская обл.

Беру:

• 500 г филе минтая   • 1 небольшую луковицу   • 2 ст. ложки овсяных хлопьев   • пучок укропа   • 1 яйцо   • щепотку соли   • 1 ст. ложку муки
Готовлю:
Рыбное филе и лук прокручи-

ваю в мясорубке. Хлопья зали-
ваю кипятком на 5 минут, что-
бы набухли. Добавляю в фарш 
яйцо, мелко нарезанный укроп, 
хлопья. Солю по вкусу. Форми-
рую котлеты и обваливаю их 
в муке. Затем быстро обжари-
ваю на тефлоновой сковороде 
без масла и запекаю в духов-
ке 25 минут при 180°С. Подаю 
с овощным салатом и печены-
ми дольками картофеля с ко-
журой. 

Беру:
• 2 горсти молодо-
го шпината  • 1 бан-
ку консервирован-
ной фасоли в собствен-
ном соку  • 1 авокадо  • 30 г тертого миндаля  • 1 ст. ложку семян укро-
па  • йогурт + мед + сок 
апельсина для заправки

Готовлю:
Шпинат рву руками. Авокадо режу ку-

биками. Фасоль откидываю на дуршлаг. 
Смешиваю в миске. Посыпаю миндалем 
(а иногда беру кедровые орешки) и се-
менами укропа, присаливаю. Заправляю 
смесью греческого йогурта, цитрусово-
го сока и меда (по вкусу, на глазок). Та-
кой салат ем почти каждый день на за-
втрак или ужин. 

Беру:

• 4 средние картофелины   • 100 г кураги   • 100 г чернослива 
без косточек   • 1 ч. ложку сушеного 
розмарина   • 1 ст. ложку оливкового 
масла   • крупную соль

Готовлю:
Картофель чищу, режу кружочками. Ку-

рагу и чернослив ошпариваю и режу по-
лосками. В формочку выкладываю сло-
ями: картофель, сухофрукты, снова кар-
тофель. Сбрызгиваю маслом, посыпаю 
розмарином и солью. Запекаю в духовке 
при 180°С под фольгой 40 минут, потом 
еще 10 минут без фольги до румяности. 
Это и гарнир, и самостоятельное блюдо.
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Собери свою коллекцию рецептов

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Я всегда была «трепетная», а после климакса вообще да-
мочка нервная стала. Да еще и ноги замучили, как ночь – так я на 
одной ноге скачу, сведенную мышцу пытаюсь расслабить. Све-
кровь меня пожалела, научила интересное блюдо готовить, сказа-
ла, лучше любых биодобавок от судорог – ну и вкуснятина же!

Ирина Степановна, г. Самара

Беру:
• 1 стакан 
отварной 
гречки

• 200 г 
творога

• 1 сладкое 
яблоко

• 1 яйцо• 2 ст. лож-
ки изюма

• 4–5 шт. 
кураги

• 1 ч. ложку 
корицы

• щепотку 
имбиря

Гречишники-сырники 

Готовлю:
Гречку смешиваю с творогом, яйцом, тертым яблоком (вме-
сте с соком), рубленой курагой и изюмом, специями. Хоро-

шо вымешиваю. Гречку подсаливаю при варке и дальше 
уже соль не добавляю. Формирую «сырники» и обжари-
ваю их на разогретой сковороде на топленом маслице до 
румяности, потом еще на тихом огне подержу под крыш-

кой, так они пышнее становятся. Лучше любого десерта!

Компот 
«Спокойная ночь»
Мой муж мучился от судо-

рог – варикоз заработал, по-
ка механиком в автосервисе 
служил. Почитала, что нуж-
но пить натуральные напит-
ки с калием. Стала варить 
этот компот всю зиму. Пьем 
вместо чая. И ноги у него пе-
рестало сводить, и отеки 
меньше, да и поспокойнее 
стал, я-то сразу подмечаю.
Тамара Игоревна, г. Воронеж

Беру:

• горсть сушеных 
яблок  • горсть черно-
слива  • горсть кураги  • пол-
горсти изюма (белого и темно-
го)  • треть стакана сушеных 
ягод шиповника  • 3 л воды

Готовлю:
Сухофрукты промываю теплой 

водой. Заливаю холодной водой 
в кастрюле, довожу до кипения. 
Сразу выключаю огонь. Укры-
ваю полотенцем и настаиваю 
под крышкой всю ночь. Полез-
ные вещества сохраняются, по-
тому что не кипячу. Пьем обыч-
но теплым, когда зима – сразу 
все тело мягко прогревается. 

Готовлю:
Печень замачиваю на полчаса 

в холодной воде, промываю, очи-
щаю от пленок и нарезаю средни-
ми кусочками. Лук и морковь шин-
кую. Кабачок (а зимой – репку) на-
тираю на крупной терке, слегка 
отжимаю лишний сок.
На сковороде с небольшим ко-

личеством масла пассерую лук до 
прозрачности, добавляю морковь, 
затем печень. Тушу 5–7 минут на 
среднем огне, помешивая, – до 
изменения цвета печени. В самом 

конце добавляю кабачок, папри-
ку и перец, перемешиваю и сни-
маю с огня.
В глубокой миске смешиваю сва-

ренную гречку, зажарку с печенью 
и овощами, мелко нарубленную 
зелень. Взбиваю яйца со сливка-
ми и солью, вливаю в «фарш», ак-
куратно перемешиваю.
Выкладываю массу в смазанную 

маслом форму, разравниваю, верх 
смазываю сметаной. Выпекаю в ра-
зогретой до 180°C духовке 40 ми-
нут до золотистой поверхности.

Запеканка «Бабушкина»
Этот рецепт достался мне от бабушки, которая дожи-

ла почти до 100 лет. Она всегда говорила: «Чтобы тело 
служило и ноги носили, нужно кормить кровь». В ее понимании 
это означало печенку, гречу и сезонные овощи. Блюдо получает-
ся сытным, но не тяжелым, а мои ночные судороги ушли через 
месяц таких воскресных ужинов.

Алла Максимовна, г. Нижний Новгород

Беру (на форму 20х30 см):
• 1,5 стакана отварной рассыпчатой греч-
невой крупы  • 400 г куриной или ин-
дюшиной печени  • 1 средний молодой 
кабачок или 2 репки  • 1 крупную мор-
ковь  • 1 большую луковицу   • 2 яйца  • 100 мл сливок  • 1 ст. лож-
ку сметаны  • пучок укропа и петруш-
ки  • по вкусу добавляю сладкую папри-
ку, немного черного перца, соль
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найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: 1. Цвет вазы. 2. Носик у чайника. 
3. Снежинка в правом верхнем углу. 4. Цвет брюк у девушки. 5. Ло-
кон слева в прическе у девушки. Логические загадки: 1. Две. Осталь-
ные сгорели дотла. 2. Двое – кошка и собака.

Ответы

Логические  
загадки

1.	Человек вошел в комнату, где го-
рели семь свечей, и задул две из 
них. Сколько свечей осталось?

2.	У Маши живут питомцы. Все, кро-
ме одного, – кошки. И все, кро-
ме одного, – собаки. Сколько 
у нее животных и кто они?

память и смекалку
Тренируем

По горизонтали: 1. Механик в Цветочном городе. 9. … 
Шанель. 11. Река в Астане. 23. Археолог в списке ро-
лей Форда.
Слева-вниз-направо: 2. Его все время ищут в уравне-
нии. 4. «Ковер» из войлока. 5. Охота с сетями и капка-
нами. 7. Река Емельяна Пугачева. 10. Крыша, под ко-
торую пустить рады. 12. Средняя часть палубы судна. 
13. Светящаяся, сверкающая частица. 16. … Данауэй –  
исполнительница одной из двух главных ролей в 
фильме «Бонни и Клайд». 17. Они стоят последними 
в записи «круглых» тысяч и миллионов. 19. Индусы, 
спящие на битом стекле. 21. Блюзмен … Хопкинс.
Справа-вниз-налево: 1. Рабочие детали прокатного 
стана. 3. Объект изучения ономастики. 6. Его вени-
ком метут. 8. Крикливая роскошь. 10. Противник Ти-
муровой команды в книге Аркадия Гайдара. 12. Книж-
ный или платяной. 14. Один из ракурсов портретов. 
15. Монстр, просивший поднять веки, из произведе-
ния Гоголя. 18. Казахский аналог узбекского кишла-
ка. 20. Мифический получеловек Гималаев. 22. Свет-
лана в фильмах «Благочестивая Марта», «Мой ласко-
вый и нежный зверь».

По горизонтали: 1. Винтик. 9. Коко. 11. Ишим. 23. Индиана.
Слева-вниз-направо: 2. Икс. 4. Кошма. 5. Лов. 7. Яик. 10. Кров. 
12. Шкафут. 13. Искра. 16. Фэй. 17. Нули. 19. Йоги. 21. Сэм.
Справа-вниз-налево: 1. Валки. 3. Имя. 6. Сор. 8. Шик. 10. Ква-
кин. 12. Шкаф. 14. Анфас. 15. Вий. 18. Аул. 20. Йети. 22. Тома.Ответы

Слова в этом кроссворде вписываются по гори-
зонтали, а также в двух наклонных направлениях 
(сверху-вниз-направо и сверху-вниз-налево). Все 
слова длиной не меньше 3 букв.

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

от
ве

ты
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 ОВЕН  20 марта — 19 апреля

У Овнов – подходящее время для 
активных действий, воплощения 

в жизнь новых идей. Причем наиболее впе-
чатляющие результаты принесет совместный 
труд – вместе с друзьями или командой еди-
номышленников. Но постарайтесь не налегать 
на крепкий кофе. 

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая

Тельцы без труда заведут новые зна-
комства, которые окажутся полезны-

ми и нужными в долгосрочной перспективе. 
Главное при этом – не провоцировать на рев-
ность вторую половинку. Звезды советуют из-
бегать импульсивных трат и вообще контро-
лировать свои расходы.

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня

Не все из задуманного получится в 
этот период у Близнецов, но не пе-

чальтесь: время покажет, что не каждая по-
ставленная цель стоит того, чтобы ее дости-
гать. Пейте больше чистой воды и старайтесь 
чаще ходить пешком: сердце и сосуды будут 
вам за это благодарны. 

 РАК  21 июня — 22 июля

Кому-то из Раков предстоит реше-
ние важных вопросов – смена ра-

боты, продажа или покупка недвижимости и 
т.п. Лучше тщательно подготовиться, все как 
следует перепроверить, не надеясь на авось. 
А для профилактики стрессов будут хороши 
магниевые ванны и чай с мелисой.

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа

С приходом весны многие Львы ощу-
тят прилив сил и энергии. То, что 

раньше казалось неосуществимым, может 
внезапно сбыться, как по волшебству. Хоро-
шее время для плановых обследований, фи-
зиопроцедур или, к примеру, курса лечебно-
го массажа.

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября

Девам стоит доверять интуиции в 
том, что касается работы и ведения 

домашних дел. А также внимательно слушать 
сигналы своего организма. Боль в животе или 
за грудиной, частые головокружения, тахи-
кардия не должны остаться без внимания. Об-
ратитесь к врачу!

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября

Весов могут ожидать интересные по-
ездки и неожиданные встречи в этот 

период. И все же старайтесь соблюдать ре-
жим дня, ложиться в постель до полуночи и 
не залипать в соцсетях. А если давно назре-
ли проблемы с зубами – не откладывайте ви-
зит к стоматологу. 

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября

У Скорпионов хорошее время для 
покупок, полезных для здоровья: 

фитнес-браслета, ортопедической подушки 
или пары гантелей. Справиться с волнением 
помогут упражнения дыхательной гимнасти-
ки, а сыр и творог в меню будут полезны для 
крепости костей. 

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря

Неоднозначный период для Стрель-
цов, но отступать перед сложностя-

ми не стоит. Будьте спокойны, последователь-
ны и настойчивы в своих действиях, не иди-
те на поводу у эмоций. Чтение хорошей книги 
или занятия творчеством помогут вам остать-
ся в ладу с собой. 

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января

Многие Козероги нынче бодры, весе-
лы и на пике активности. Это считы-

вается окружающими: к вашему мнению при-
слушиваются, ваш авторитет и заслуги охотно 
признают. Для здоровья будет полезно вклю-
чать в рацион свежую зелень, проростки се-
мян, бобовые культуры. 

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля

Разногласия с любимым человеком 
или коллегами, еще недавно застав-

лявшие Водолеев переживать, постепенно 
сходят на нет. Открываются новые возможно-
сти и перспективы. Старайтесь избегать пе-
реохлаждения и сквозняков, не перегружай-
те спину. 

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта

У Рыб хорошее время, чтобы поза-
ботиться о внешней красе. Визиты 

к косметологу будут весьма результативны. 
Впрочем, отдачу от повседневных здоровых 
привычек, вроде утренней зарядки и соблю-
дения здоровой диеты, тоже не стоит недо-
оценивать. Встречайте весну во всеоружии!
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