
 

CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
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ДЫШИМ ЧАСТО – КАК СОБАКИ 

ПРИ ПАНИЧЕСКОЙ 
АТАКЕ 

СТР. 2

ЛУННЫЙ  
КАЛЕНДАРЬ  
ЗДОРОВЬЯ

ПРИ БОЛЯХ В ЖИВОТЕ  
И НЕ ТОЛЬКО 

ЗОЛОТОЙ 
УС

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

СТР. 18–19

ЧТО ТАКОЕ АСТЕНИЯ И КАК  ЧТО ТАКОЕ АСТЕНИЯ И КАК  
С НЕЙ БОРОТЬСЯ С НЕЙ БОРОТЬСЯ 

СТР. 8

ЧТО ЗА РЫБКА И ЧЕМ ПОЛЕЗНА

БЕЛАЯ 
ФОРЕЛЬ 

ВСЯ ПОКРЫЛАСЬ ОДЕЯЛОМ 
И НИЧЕГО НЕ ХОЧУ: 
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4 февраля Растущая Луна в Тельце
     ароматерапия, мед и орехи в меню
     напитки со льдом, упаднический  
     настрой

5 февраля  
Луна в Тельце, первая четверть
     плановый визит к врачу,  
     морепродукты 
     работа в пыльном помещении,  
     никотин

6 февраля  
Растущая Луна в Близнецах
     куриный бульон, решение  
     головоломок
     мясные полуфабрикаты, крепкий  
     кофе

24 января  
Убывающая Луна в Стрельце
     массаж воротниковой зоны, фрукты
     горячая ванна, подстригание ногтей 

25 января  
Убывающая Луна в Стрельце
     прогулка по парку, вяленые томаты 
     жирные соусы, энергетики 

26 января  
Убывающая Луна в Козероге
     разгрузочный день, суставная  
     зарядка 
     промокшие ноги, пустые ссоры

27 января  
Убывающая Луна в Козероге
     баня, цельнозерновые каши 
     переедание, работа с химикатами
28 января  
Убывающая Луна в Водолее
     удаление натоптышей, чай с мятой
     зависание в гаджетах, недосып 

29 января Луна в Водолее, новолуние
     пешие прогулки, больше воды
     шумные компании, синтетика  
     в одежде

30 января Растущая Луна в Водолее
     стрижка, морковь и свекла в меню
     нагрузка на спину, сдобная выпечка

31 января Растущая Луна в Рыбах
     витаминные маски для лица и волос
     самолечение антибиотиками,  
     алкоголь

1 февраля Растущая Луна в Рыбах
     массаж плеч, водные процедуры
     голодание, прогулки без шапки 

2 февраля Растущая Луна в Овне
     баня и сауна, ягодные морсы
     гиподинамия, чтение в сумерках 

3 февраля Растущая Луна в Овне
     тонизирующий массаж,  
     гимнастика
     полусырое мясо, неудобная обувь

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 
вместе с врачом-терапевтом 
Еленой Кидяевой и офтальмоло-
гом Виктором Борзых мы под-
робнейше разобрали тему лазер-
ной коррекции зрения. А еще со-
ставили «атлас» болей в животе: 
ведь от того, в каком именно ме-
сте ощущается боль, зависит и 
диагноз, и тактика лечения! Как 
всегда, подготовили полезный 
лунный календарь, достоверный 
гороскоп и сканворд для самых 
умных и терпеливых. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 
В ПРОДАЖЕ  
С 7 ФЕВРАЛЯ!

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

•  чем могут быть полезны шишки ольхи, 
и почему их нужно успеть собрать  
до марта;

•  как найти общий язык с ребенком,  
если он часто обижается; 

•  как приготовить на домашней кухне 
ультрамодный японский десерт – моти.

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ, А ВЫ ЗАМЕТИЛИ? 
ХОТЯ ЗИМА И НЕ СПЕШИТ СДАВАТЬ 
ПОЗИЦИЙ, НО СВЕТОВОЙ ДЕНЬ УЖЕ 
ЗАМЕТНО ПОДРОС, А ЭТО НАВОДИТ 
НА МЫСЛИ, ЧТО ВЕСНА НЕ ЗА ГОРАМИ. 
ЖДЁМ ЕЁ С НЕТЕРПЕНИЕМ –  
И ЧИТАЕМ СВЕЖИЙ НОМЕР «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ», В КОТОРОМ МЫ 
РАССКАЖЕМ:

–
+

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
24 25 26 27 28 29 30 31 01 02 03 04 05 06

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

  сильная буря

7 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

январьянварь

+

–

февраль февраль 
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3СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

ЧТО ТАКОЕ «ОДЕЖДА  
ДЛЯ ДИАБЕТИКОВ»?

?

МОЖНО ЛИ ПЕРЕД СНОМ ЧИТАТЬ ЭЛЕКТРОННУЮ КНИГУ?

?

?

НУЖНЫ ЛИ СОБАКАМ 
ЗИМНИЕ САПОЖКИ?

ных чернил», за счет этого он не светится, не бликует и 
не мерцает. 

Поэтому, чтобы гарантированно не спровоцировать про-
блемы со сном, читайте электронную книгу так, как вы чи-
таете обычную бумажную – при свете ночника или лампы. 
Старайтесь не использовать встроенную в книгу подсвет-
ку или включайте «теплый», более щадящий для глаз свет. 
Не забывайте также выставить комфортный для глаз раз-
мер шрифта и постарайтесь заканчивать чтение хотя бы за 
полчаса до сна.

Кстати, чтобы снизить воздействие синего света при ис-
пользовании смартфона или ноутбука, можно использо-
вать специальные очки с желтым светофильтром («блю-
блокеры»).

Подруга на Новый год меня порадовала – по-
дарила электронную книгу! Читать я люблю. 
Но говорят, что пользоваться гаджетами по 

вечерам вредно, это влияет на качество сна. Получает-
ся, такую книжку в постели не почитаешь?

Алина Н., г. Тверь

У важаемая Алина, вы отчасти правы. Спровоциро-
вать бессонницу и сбить естественные биоритмы 

может так называемый «синий свет», излучаемый экрана-
ми смартфонов, ноутбуков и другой электроники, так как 
воздействие этого спектра снижает естественную выра-
ботку мелатонина в организме человека. Но в электрон-
ной книге экран устроен на основе технологии «электрон-

 
Дорогие  

читатели,  
если в этом номере вы не нашли отве-

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

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

Отправляйте свои вопросы по электронной 
почте: sz@kardos.ru. Каждый ваш во-

прос попадет к профильному спе-
циалисту, а ответ на него бу-

дет напечатан в ближай-
ших номерах 

издания.

Недавно у нашей пожилой мамы диагности-
ровали сахарный диабет. Мы с сестрой очень 
переживаем по этому поводу, хочется сде-

лать все для того, чтобы болезнь не прогрессировала 
и мамочка чувствовала себя хорошо. Слышали такое 
выражение – «одежда для диабетиков». А чем она от-
личается от обычной?

Юлия Т., г. Домодедово
       

Ю лия, сахарный диабет может негативно отра-
жаться на состоянии кожи человека: она де-

лается сухой, уязвимой, склонной к раздражениям. По-
этому одежду для диабетиков обычно шьют из самых 

комфортных в носке, мягких и дышащих тканей. 
Кроме того, диабетику обыч-

но приходится носить с собой 
много мелких предметов: 

это глюкометр, инсулино-
вый шприц или таблетки, 
какие-то сладости на слу-
чай резкого скачка сахара 
в крови и т.д. А если боль-

ной пользуется инсулино-
вой помпой, закрепленной на 

теле, то ее нужно как-то 
прятать под одеждой, что-

бы не привлекать лишнее 
внимание. Одежда для диа-

бетиков обычно имеет специальные 
глубокие карманы, чтобы решать все 

эти вопросы.

У соседки есть собачка Плюша модной «кар-
манной» породы. Вечно у нее то жилетки 
какие-то нарядные, то комбинезоны. А не-

давно гляжу, Плюшу в сапожках выгуливают. Мне ка-
жется, это уже чересчур: зачем собаке обувь, если в 
природе звери «босиком» по снегу бегают?

Антонина, г. Коломна

А нтонина, вы правы в том, что проблема замер-
зания лап для большинства собак не актуальна, 

особенно для крупных и средних пород. У них от при-
роды хороший «прогрев» конечностей. А вот собачки 
декоративных пород могут испытывать дискомфорт, 
гуляя по снегу.

Но обувь для собак главным образом 
предназначена не для того, что-
бы греть, а чтобы защищать ла-
пы животного от воздействия 
реагентов, которыми зимой 
часто посыпают тротуары и 
дороги. Эти вещества могут 
спровоцировать ожоги, тре-
щины и раздражение кожи на 
лапах. 

А вот на игровой площадке, где 
реагентов нет и где собаки весело 
носятся друг за другом, сапожки луч-
ше снимать. Когти обеспечивают живот-
ному естественное сцепление с поверхностью 
земли, помогают вовремя тормозить. В обуви же повы-
шаются риски падений, ушибов и вывихов. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ОТБЕЛИВАЕМ НОГОТОЧКИ 
Иногда ноготки после домашних 

или огородных работ, кухонных и 
дачных подвигов выглядят не луч-
шим образом. Окрашиваются, и ко-
нец эстетике. А ведь вернуть им пер-
возданный вид совсем несложно. На 
помощь придут отбеливающая зубная 
паста и старая зубная щетка. 

Варвара Пантюшова, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ПРОПОЛИС 
ПЧЕЛИНЫЙ, 
ПРИ БОЛЯХ 
НЕЗАМЕНИМЫЙ

У меня очень чувствительная слизи-
стая рта. Стоит сходить к стоматоло-
гу, начинают воспаляться десны и не-
бо. Мало того, что от зуба болит, так 
еще и все мягкие ткани зудят. А ведь 
если начнется сильный стоматит, при-
дется приостанавливать лечение! Но я 
знаю отличное средство, которым уже 
не раз спасалась. Нужно 3–5 г пропо-
лиса натереть на мелкой терке и залить 
70 г спирта или 100 г водки. Настоять в 
темном месте 2 недели, периодически 
встряхивая. Процедить. Столовую лож-
ку настойки разводить в полстакана во-
ды и полоскать рот утром и вечером по-
сле еды. Все быстро проходит! Этим же 
раствором, но без воды, я смазываю ра-
ны и царапины на руках и ногах.

Татьяна Рассказова, г. Калуга

Наша справка:

Прополис – продукт пчеловодства –  
содержит множество полезных ве-
ществ, которые способствуют ско-
рейшему заживлению ран и язв, по-
давлению воспалительного процес-
са, поднятию местного иммунитета. 
Также раствор обладает легким 
анальгезирующим эффектом и проти-
возудными свойствами, что поможет 
минимизировать неприятные ощуще-
ния. Но такие полоскания нельзя при-
менять более 5 дней, чтобы не пересу-
шить слизистую оболочку.

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

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

КЕДРОВАЯ СМОЛА 
ВСТАТЬ НА НОГИ 
ПОМОГЛА

Ах, как быстро пролетает жизнь. 
Кажется, еще недавно жила с мамой, 
устроилась на тяжелую работу, но-
чами в мороз полгорода пешком до 
дома ходила. Все думала, вот сейчас 
стану зарабатывать, полегче станет – 
заживу. Потом училась и работала, и 
снова казалось – вот еще чуть-чуть, и 
начнется жизнь. Вышла замуж, роди-
лись дети. Ну вот подрастут немного –  
и тогда… И снова работа, субботни-
ки, дети. Сама не заметила, как стала 
пенсии ждать. А на пенсии все не так, 
как мечталось. Привыкла быть в кол-
лективе, да здоровье подводить на-
чало. Ноги словно чужие стали. С ме-
ста не сдвинуть, а по ночам суставы 
выкручивает. Врач говорит, застуди-
ла я суставы в молодости, а воспале-
ние не пролечила толком. Вот теперь 
и аукается. А дома одна после смерти 
мужа, хоть волком вой. И выйти ни-
куда не могу. Соседка пришла на по-

мощь, подели-
лась на-

стойкой 
живицы – ке-
дровой смо-
лы. Дважды 
в день мазала 
ею суставы, потом уку-
тывала. С утра на час. А с вечера на 
всю ночь. В первую же ночь я смогла 
впервые нормально поспать. Не бы-
ло мучительных болей, я белый свет 
увидела! Сейчас пусть с палочкой, но 
хожу на прогулки в парк, в шахматы 
играть. И в клуб для пенсионеров – в 
хоре пою. Оказывается, жизнь только 
вот сейчас началась!

Лидия Романова, г. Рязань

Наша справка:

Живица (смола кедра) богата ви-
таминами, органическими кислота-
ми и минеральными веществами. 
Обладает антибактериальными, 
противовоспалительными, рано-
заживляющими, обезболивающими 
свойствами. Улучшает метаболизм 
и укрепляет местный иммунитет. 
Но ее нельзя применять детям до  
14 лет, беременным и кормящим,  
а также людям с индивидуальной 
непереносимостью.
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5БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЗАСЫПАЕМ 
БЫСТРО  

И КОМФОРТНО 
Нехитрый лайфхак для быстрого засы-

пания – не укрывайте стопы ног одеялом. 
Дайте им озябнуть, а теперь прячьте под 
тепленькое одеяльце. Спокойной ночи! 

Евгения Нестерова, г. Сочи 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Ри
су

но
к 

Св
ет

ла
ны

 Д
ан

ил
ов

ой

ДЛЯ БЛЕСТЯЩИХ 
КУДРЕЙ  
ЛАВАНДОЙ ВОЛОСЫ 
ПОЛЕЙ

Не ошибусь, если скажу, что пыш-
ные блестящие локоны – это меч-
та многих женщин. Помню, как муж 
признался: первое, что ему во мне 
понравилось – это моя непокорная 
шевелюра. Но вот с годами, после 
родов, я стала замечать, что мои во-
лосы стали ломкими, потеряли свой 
блеск. Да еще и перхоть появилась. 

Я обожаю разные травы и аромат-
ные масла. Вот и решила испробо-
вать народные средства. Масло ла-
ванды втирала в кожу волос перед 
мытьем и оставляла минут на 20–30. 
Но мне этого показалось мало, поэ-
тому я заваривала саму траву лаван-
ды (горсть на литр кипятка) и опола-
скивала волосы этим отваром.

В с к о р е 
мои локоны 

стали объем-
ными, приобре-

ли здоровый блеск 
и силу. Перхоть 
пропала. А лег-

кий аромат лаван-
ды в волосах созда-

ет романтичный на-
строй даже зимой!

Илона Л., г. Москва

Наша справка:

Масло лаванды успо-
каивает, увлажняет и питает кожу 
головы. Также оно обволакивает во-
лос, предохраняя его от поврежде-
ний. Проникая в структуру, делает 
волосы менее ломкими и более креп-
кими, придает блеск. Однако лаван-
да может вызывать аллергическую 
реакцию, будьте осторожны.

ЛОПУХ – 
ОТ БОЛИ УХ! 

Дети смеются: «Ты, мама, на даче 
лечишься и калечишься». А ведь так 
и есть! С одной стороны, воздух, сол-
нышко – прямо жить хочется! С дру-
гой стороны, не могу остановиться. 
Порой так наработаюсь, что к вечеру 
руки болят, прямо не знаю, куда их 
деть. Хорошо, на задворках участ-
ка лопух растет. Я лист ополаски-
ваю, делаю насечки ножом, обматы-
ваю суставы рук и укутываю теплым 
платком. Боль уходит не сразу, ле-
чение долгое, но надежное. Я и су-
шу лопух на зиму прямо целыми ли-
стьями. Потом отмочу в теплой воде 
и суставы обматываю!

Ирина Панина, г. Суздаль

Наша справка:

Лопух обладает множеством по-
лезных свойств. Используют корень, 
листья и даже колючие цветы. Из-
вестны противовоспали-
тельные его свойства, 
умение «вытягивать» 
лишние соли и токсины. 
Растение применяют 

как наружно, так 
и внутрь.
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

МАСКИРУЕМ СЕДИНУ 
Вы собираетесь на встречу, в гости, на 

торжество, но в парикмахерской оче-
редь на месяц вперед, а отросшие кор-
ни волос раздражает сединой? Не спе-
шите огорчаться – подберите подходя-
щие по цвету тени для век и кисточкой 
подкрасьте ими корни волос на проборе. 

Янина Петровна Р., Рязанская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

МЕЖДУ ВИЗИТАМИ  
К ВРАЧУ  
ЗУБЫ СОДОЙ 
ПОЛОЩУ

Есть такое выражение «врагу 
не пожелаешь». Разболелся у ме-
ня зуб, вот именно так, что и само-
го злого врага жалко станет. Себя 
не помня побежала в ближайшую 
стоматологию. Но воспаление ока-
залось сильным – за раз не выле-
чить. Положили лекарство, отпра-
вили на неделю домой. А зуб-то 
болит, ноет, дергает. Когда лекар-
ство подействует – неизвестно. 
Вот и стала я зуб содой полоскать. 
Чайная ложка без горки на стакан 
теплой воды. Прополощу, боль и 
утихнет.

Анна С., пос. Пронск

Наша справка:

Сода – наиболее известное сред-
ство для ухода за зубами и поло-
стью рта. Полоскание содовым 
раствором сокращает рост болез-
нетворных бактерий, помогает 
бороться с воспалением, налетом 
и неприятным запахом изо рта.  
Но применять это средство нель-
зя чаще 1 раза в неделю. Иначе 
раствор может повредить эмаль 
зубов, пересушить десны, вызвать 
раздражение слизистой.

обходиться минимумом таблеток. Че-
го и всем желаю!

Евгения Сазонова, г. Екатеринбург

Наша справка:

Калий действительно важен для на-
шего организма. От уровня его содер-
жания зависит работа сердечно-со-
судистой системы и сердца, почек и 
надпочечников. Этот микроэлемент 
также укрепляет мышцы (в том чис-
ле сердечную), борется с отеками. Все 
это влияет на нормализацию осмоти-
ческого давления. Однако для полного 
контроля за кровяным давлением од-
ного питания может быть недоста-
точно, нужно выполнять рекоменда-
ции лечащего врача.

ЧТОБ С ДАВЛЕНИЕМ 
ДРУЖИТЬ,  
НАДО КАЛИЙ 
ПОЛЮБИТЬ

С возрастом начали появляться про-
блемы с давлением. Резкие его скач-
ки вверх совсем не облегчают жизнь, 
остальные возрастные болезни тоже 
никто не отменял. Я прочла, что по-
лезно есть продукты с повышенным 
содержанием калия. Ежедневно я ем 
на выбор по 1–2 этих фрукта: бананы, 
мандарины, абрикосы и сухофрукты, 
авокадо. Стараюсь, чтобы в меню бы-
ли также рыба и молочные продукты. 

Пока получа-
е т с я 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

«САМИс усами»с усами»

ЛЕДЯНЫЕ 
«КУБИКИ 

МОЛОДОСТИ»

Свежий лист золотого уса измельчить, 
залить стаканом очень горячей воды, на-

стаивать 5 часов, затем разлить жидкость в 
формочки для льда и заморозить. Протирать 
полученными кубиками кожу лица и деколь-
те по утрам. Средство помогает стимулиро-

вать обменные процессы в клетках.

ВАЖНО!
Средства из золотого уса не рекомендуют детям в возрасте до  

7 лет, беременным и кормящим женщинам, лицам с диагностиро-
ванным эндемическим зобом.

Растение может не сочетаться с успокоительными, снотворными 
препаратами, антибиотиками и другими препаратами. Перед при-
менением необходима консультация врача.

ЧЕМ РАСТЕНИЕ 
ПОД НАЗВАНИЕМ 
«ЗОЛОТОЙ УС» 
НАРОДНУЮ ЛЮБОВЬ 
ЗАВОЕВАЛО

ЛЮБИТЬ  
И КОРМИТЬ
Золотой ус неприхотлив в 

быту. Отлично чувствует се-
бя на хорошо освещенном 
окне, но без попадания пря-
мых солнечных лучей, ценит 
средней интенсивности по-
лив и опрыскивание отсто-
янной водой раз в несколь-
ко дней. 

Каллизия быстро растет 
и легко размножается – с 
помощью отходящих от ос-
новного ствола горизон-
тальных коленчатых побе-
гов с розетками на концах, 
которые и правда напоми-
нают усы. 

Каллизия душистая, 
она же золотой ус, – 
травянистое растение 
родом из влажных 
лесов южной Мекси-
ки и Гватемалы. Одна-
ко и в российских ши-
ротах каллизия встре-
чается часто: 
кто-то выра-
щивает её 
на подокон-
нике как де-
коративное 
растение, 
а кто-то 
даже культивирует 
в теплицах. Одна 
из главных при-
чин такой попу-
лярности – ши-
рокий спектр 
целебных 
свойств, которые при-
писывает цветку на-
родная медицина.

РАЗБЕРЁМ  
ПО СОСТАВУ 

В листьях, стеблях и со-
ке каллизии душистой дей-

ствительно содержится немало био-
логически активных веществ: фла-

воноидов, фосфолипидов, 
органических кислот, фи-
тостероидов, витаминов, 
минералов и др. 

Однако в первую очередь 
целебные свойства золотого уса объясняют наличи-
ем таких компонентов, как флавоноиды квертицин и 
кемпферол. Они обладают высокой антиоксидантной 
активностью, спазмолитическим и противовоспали-
тельным свойствами, могут оказывать антигистамин-
ный эффект. Благотворно влияют на стенки кровенос-
ных сосудов, препятствуют 
развитию атеросклероза. По 
некоторым данным, обладают 
также противоопухолевым дей-
ствием. 

Золотой ус называют «мощным 
биогенным стимулятором», способным 
укреплять ослабленный иммунитет.  
В народной медицине растение при-
меняют, в числе прочего, как сред-
ство для лечения заболеваний же-
лудочно-кишечного тракта, желчного 
пузыря и селезенки, а также в ком-
плексном лечении болезней суставов. 

ПРОСТОЙ 
НАСТОЙ 
Для приготовления 

настоя нужно отде-
лить от растения круп-
ный лист не менее 20 
см длиной, измельчить, 
поместить в стеклянную 
или керамическую по-
суду, залить 1 л кипятка. 
Емкость накрыть крыш-
кой, укутать и настаи-
вать сутки (можно ис-
пользовать термос). 

Полученный настой 
процедить. Цвет у жид-
кости должен получить-
ся интенсивным, мали-
ново-фиолетовым. 

При гастрите: 

рекомендуют прини-
мать 3 раза в день, за 
30 минут до еды, по 1/2 
стакана в течение ме-

сяца.

При коли-
те и мете-
оризме 

(повышенном 
газообразова-

нии в кишечни-
ке) настой золото-

го уса можно прини-
мать по 1/2 стакана, 3 

раза в день, за 10 ми-
нут до еды в тече-

ние недели.
Оксана  
Черных
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9ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ПРОХЛОПАЕМ 
ТЕЛО  
С ЧУВСТВОМи умелои умело

Елена Васина

Если вы приедете в Ки-
тай и отправитесь гулять 
в какой-нибудь парк, то 
сможете увидеть такую 
картину: отдыхающие 
люди хлопают себя по 
разным частям тела –  
локтям, коленям, шее, 
подмышкам, затылку или 
просто – бьют в ладоши. 
Для жителей Поднебес-
ной это не какой-то ми-
стический ритуал, а са-
мая обычная ежедневная 
практика, привычная ки-
тайская зарядка.

ЧТО ЗА ТЕХНИКА 
ТАКАЯ?
Прохлопывание тела – 

это техника, основанная на 
принципах кинезиологии и 
восточных практик. Позво-
ляет улучшить кровообраще-
ние и снять мышечное и пси-
хологическое напряжение. 

КАК ЭТО 
РАБОТАЕТ? 
Не секрет, что на нашем 

теле находятся энергетиче-
ские точки, при воздействии 
на которые активизирует-
ся работа всего организма. 
Прохлопывание – это лег-
кое постукивание этих то-
чек ладошками или паль-
цами. Во время процедуры 
к определенным участкам 
тела приливает кровь, акти-
визируются нервные окон-
чания, улучшается крово-
обращение и лимфодре-
наж, мышцы расслабляются. 
Происходит восстановле-
ние гармонии во всем теле 
и уравновешивание энерге-
тических потоков. Кроме то-
го, прохлопывание прекрас-
но пробуждает! 

КОМУ  
РЕКОМЕНДОВАНА?
Эта техника будет полезна тем, кто испытывает стресс, 

физическое или эмоциональное напряжение, а также 
тем, кто хочет улучшить общее состояние здоровья.

Особенно она подойдет:

aлюдям с сидячим образом жизни, страдающим от 
болей в спине или шее;
aспортсменам для быстрого восстановления по-

сле тренировок;
aтем, кто хочет улучшить свою концентрацию и 

продуктивность;
aлюдям, практикующим йогу или медитацию – 

для углубления практики.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
х  Открытые раны или повреждения кожи
х  Острые воспалительные процессы
х  Заболевания сердечно-сосудистой системы
х  Беременность

 
А ВЫ ЗНАЛИ?
В даосской практике существует похожая на прохлопывание техника «же-

лезная рубашка», когда по торсу бьют метелкой из бамбуковых прутиков, со 
временем заменяя деревянные прутики на железные. Регулярное «набивание» 
тела таким образом основано на активации энергии ци, способной натрени-
ровать тело и сделать его выносливым и неуязвимым для болезней.

ГДЕ ПОХЛОПАТЬ, ЧТОБЫ  
НЕ БОЛЕЛО? 

•  Зона подмышек – 
работа сердца •  Локтевые сгибы – 
очищение легких •  Зона под коленями – 
работа почек •  Затылок – 
улучшение памяти •  Макушка – 
быстрый антистресс

НЕСЛОЖНЫЕ 
ПРАВИЛА 
Прохлопывание мож-

но выполнять самостоя-
тельно, в любое время и 
в любом месте.

Основные этапы
1. Подготовка: найдите 

спокойное место, где вас 
никто не будет отвле-
кать. Убедитесь, что вы 
находитесь в комфорт-
ной позе.

2. Разогрев: начните с 
легких растяжек, чтобы 
подготовить тело к про-
хлопыванию.

3. Прохлопывание: ла-
донями и пальцами нач-
ните постукивать по раз-
личным участкам тела. 
Начните с верхней части 
головы, постепенно пе-
ремещаясь вниз к шее, 
плечам, спине, животу и 
конечностям. Постуки-
вайте по телу с умерен-
ной силой, чтобы не вы-
звать дискомфорта.

4. Завершение: после 
завершения прохлопы-
вания сделайте несколь-
ко глубоких вдохов и вы-
дохов.
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Четыре  
вопроса
– Илья Андреевич, расска-
жите, что такое асте-
ния? Что врачи вкладыва-
ют в это понятие?
– Астения – очень много-

гранное понятие. Но в це-
лом, то, что скрывается за 
этим термином, отражено в 
его названии: слово «асте-
ния» происходит от гре-
ческих «a» – отсутствие и 
«sthenos» – сила. То есть, 
переводя дословно, асте-
ния – это бессилие. Ну а ес-
ли поставить этот термин 
на научные рельсы, то асте-
ния – это состояние, кото-
рое характеризуется быстро 
наступающей усталостью 
после обычной повседнев-
ной деятельности. Челове-
ка с астенией часто беспо-
коят слабость, уменьшение 
работоспособности, пода-
вленность, снижение жиз-
ненного тонуса. 

Мы считаем, что у пациен-
та есть астения, если он мо-
жет ответить «да» на следу-
ющие четыре вопроса:

1. Есть ли 
у вас повы-
шенная фи-
зическая 
и/или психиче-
ская утомляемость?  

Физическая утомляемость 
проявляется мышечной сла-
бостью и низкой выносли-
востью. То есть небольшая, 
обычно даже привычная фи-
зическая нагрузка вызыва-
ет у человека желание при-
сесть, отдышаться, «переве-
сти дух». 

Психическая или умствен-
ная утомляемость – это сни-
жение когнитивных спо-
собностей. Иначе говоря, 
человеку трудно долго под-
держивать хорошую кон-
центрацию внимания, слож-
но сосредоточиться на вы-
полняемой задаче, понять и 
представить пути ее реше-
ния. Возникает ощущение 
тумана в голове, рассеян-
ность, забывчивость, затор-
моженность. Иногда даже 
появляются головные боли. 
Те умственные задачи, кото-
рые раньше человек выпол-
нял с успехом, например, 

решение математических 
примеров или кроссвордов, 
теперь вызывают утомле-
ние и нежелание ими зани-
маться. 

2. Появилась 
ли повы-
шенная раз-
дражитель-
ность?

Имеется в ви-
ду ситуация, когда то, что 
ранее человек переносил 
эмоционально спокойно, 
теперь вызывает раздраже-
ние и даже гнев или слезы. 
Например, крики и капри-
зы детей, дополнительная 
работа, разлитый случайно 
чай, сломавшийся каблук и 
т.д. ранее вызывали скорее 
досаду, а при астении вос-
принимаются остро и слиш-
ком «близко к сердцу». Вра-
чи называют такую высокую 
чувствительность гипер
эстезией.

3. Есть ли 
проблемы 
со сном?

Сюда могут 
относиться трудно-
сти засыпания, частые про-

буждения, отсутствие ощу-
щения свежести и бодрости 
после сна и другие пробле-
мы. Часто пациенты не мо-
гут заснуть, например, изза 
«мысленной жвачки», когда 
в голове роятся и ходят по 
кругу множество мыслей, 
мешая успокоиться и рас-
слабиться.

4. Беспоко-
ят ли чув-
ство серд-
цебиения, 
головокружения, 
шаткости и неустойчи-
вости, шум в ушах?

Эти симптомы часто воз-
никают изза нарушения 
нервной регуляции вну-
тренних органов и излиш-
ней активации так называе-
мой симпатической нервной 
системы. Симпатическая си-
стема активизируется при 
различных стрессах.  

разлиЧия есть!
– Как я понимаю, астения 
и обычная усталость – 
это не одно и то же? 
– Именно так. И отличать 

астению от обычной уста-

Астения:
астения – это не просто усталость. Это 

целый комплекс симптомов, который 
затрагивает как физическое, так и психи-
ческое состояние человека. Постоянные 

стрессы, растущий темп жизни и различные 
заболевания приводят к тому, что многие 

из нас сталкиваются с этим состоянием, 
даже не осознавая его истинной 

природы. Как отличить обыч-
ную усталость от астении? 

Какие факторы могут 
её спровоцировать? Что 

делать? обсудили с к. м. н., 
врачом-психотерапевтом – 

Ильёй Федотовым 
(г. рязань). 
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лости очень важно. Ведь 
усталость – это нормаль-
ное явление. Человек дол-
жен уставать, чтобы не на-
вредить себе и вовремя 
прекратить ту или иную 
деятельность. Усталость – 
это обязательная реакция 
на любое утомление, фи-
зическое или эмоциональ-
ное. Физическое утомление 
возникает после спортив-
ной тренировки, перетаски-
вания мебели, окучивании 
картошки и т.д., а эмоцио-
нальное – при конфликте 
с начальством, ярком пере-
живании, в каком-то стрес-
совом периоде, например, 
сдаче квартального отче-
та или экзамена. Как вы по-
нимаете, эти ситуации мо-
гут быть в жизни абсолют-
но здорового человека, и 
стать после них утомлен-
ным – совершенно есте-
ственно. 

Однако обычная уста-
лость всегда временна. Она 
заканчивается, когда чело-
век некоторое время побу-
дет в покое или увлечется 
приятным любимым заняти-
ем. Причем я призываю всех 
читателей различать отдых 
физический и отдых эмоци-
ональный. Если мы лежим 
на диване и смотрим сери-
ал, то мы отдыхаем физиче-
ски. Такой отдых будет по-
лезен после физического 
утомления. Например, по-
сле того, как вы перемыли 
все окна в доме. Но для пе-
редышки от стресса не по-
дойдет. Если вы испытали 
эмоциональную встряску, 
отдых должен быть актив-
ным, способным «переза-
грузить» голову. Это не про-
сто лежание на диване, а 
какая-то приятная, дающая 
радость деятельность. На-
пример, творчество, спорт, 

танцы, встреча с друзьями 
и т.д. Чем более искренни-
ми они будут, тем быстрее 
мы будем восстанав-
ливаться. 

Когда же де-
ло касает-
ся астении, 
то восста-
новиться не 
помогает до-
статочное количество ни 
физического, ни эмоцио-
нального отдыха. Чувство 
утомления все равно со-
храняется. Это и есть глав-
ное отличие астении от нор-
мальной усталости.

Загадочная 
болеЗнь
– «Синдром хронической 
усталости» – это то же 
самое, что и астения, или 
нет?
– Надо сказать, что син-

дром хронической устало-

с т и  – 
это пока несколько за-
гадочная тема. Не все 
специалисты признают на-
личие такого заболевания. 
Однако в международной 
классификации болезней 
(МКБ10) хроническую уста-
лость отнесли к инфекцион-
ным проблемам, а именно к 
разделу «другие поражения 
мозга». 

Началось все с того, что в 
США в ХХ веке в маленьком 
городке на озере Тахо был 
описан случай массового 
возникновения симптомов 
непроходящей усталости у 
его жителей после перене-
сенной вирусной инфекции. 
Люди жаловались на посто-
янную сильную слабость и 
сложности мышления и ре-
чи. Тогда и родилась гипоте-
за о существовании такого 
синдрома, как хроническая 
усталость. 

Мы, кстати, столкнулись 
с подобным явлением и 
во время недавней пан-
демии известного вируса. 
Эта ситуация даже получи-
ла свое название – лонг-
ковид. Считается, что в ос-
нове такой затянувшейся 
слабости лежит аутоиммун-
ное воспаление некоторых 
структур головного мозга.  

Читайте дальше
   на стр. 12

жизнь без сил 

Обычная усталость всегда временна. Она заканчивается, когда 
человек некоторое время побудет в покое или 

увлечется приятным любимым занятием. 
Когда же дело касается астении, то восстановиться 

не помогает достаточное количество ни физического, 
ни эмоционального отдыха. Чувство утомления все 

равно сохраняется. Это и есть главное отличие 
астении от нормальной усталости.
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Именно поэтому эксперты 
отнесли синдром хрониче-
ской усталости к разделу 
«другие поражения мозга» 
при инфекциях и выделили 
его как отдельную болезнь. 

А астения – это симптом, 
который может возникнуть 
при любой проблеме со здо-
ровьем. Это и психические 
заболевания, и неврологи-
ческие, и инфекционные, и 
онкология, и заболевания 
сердечно-сосудистой систе-
мы, и дыхательной, и выде-
лительной, и всевозможные 
дефицитные состояния. На-
до сказать, что нет такого 
симптома, который был бы 
так широко распространен, 
как астения. И это не само-
стоятельное заболевание. 
Это симптом, который при-
сущ очень многим болез-
ням. Поэтому всегда, когда 
мы видим пациента с асте-
нией, сразу возникает во-
прос: а отчего она возник-
ла? Какая болезнь скрыва-
ется под маской усталости? 
Что является истинным ли-
цом проблемы?

Срываем  
маСки
– А что чаще всего при-
водит к астении? Есть ли 
какие-то ее особенности 
при тех или иных заболе-
ваниях?
– Как врач-психиатр, я ча-

ще всего встречаю астению 
как проявление депрессии. 
При этом заболевании по-
мимо слабости человека 
беспокоят сниженный фон 
настроения, потеря способ-
ности получать радость от 
тех вещей, которые раньше 
доставляли удовольствие. 
Хорошая книга, вкусная 
еда, интересная встреча ка-
жутся пресными, лишенны-

ми красок, а порой даже не-
приятными. Также для де-
прессии очень характерно 
чувство безысходности. За 
безысходностью скрыто на-
рушение мышления: люди в 
депрессии не могут пред-
ставить своего будущего. 
Им кажется, что все хоро-
шее уже случилось и оста-
лось позади, а впереди ни-
чего нет. 

На второе место я бы по-
ставил астению при тре-
вожном расстройстве. Эмо-
циональная и физическая 
слабость возникают после 
долгих напряженных мучи-
тельных переживаний, на-
вязчивых мыслей. Напри-
мер, человеку кажется, что у 
него может быть рак. Он хо-
дит, обследуется, постоян-
но и в страхе об этом дума-
ет. Разумеется, это отнима-
ет много сил, и их просто не 
остается для активной пол-
ноценной жизни. 

Также астения очень ха-
рактерна для анемии – сни-
жения количества или ка-
чества гемоглобина крови. 
Чаще всего встречается ее 
железодефицитный вари-

ант. Еще хочу отметить па-
тологии гормонального фо-
на и, в первую очередь, сни-
жение функции щитовидной 
железы – гипотиреоз. Вот 
почему при жалобе на сла-
бость врач с большой веро-
ятностью будет рекомендо-
вать сдать общий анализ 
крови и уровень ТТГ (тире-
отропного гормона). 

Ну и конечно, не стоит за-
бывать о постинфекцион-
ной астении. Она возникает 
после достаточно тяжелых 
инфекционных заболева-
ний. Например, Covid-19 или 
бактериальная пневмония. 
Кстати, после перенесен-
ного Covid-19 астения мо-
жет оставаться до года. Та-
кая ситуация, как я уже упо-
минал, получила название 
лонг-ковида. 

Еще существует старче-
ская астения. Она выде-
лена в отдельное заболе-
вание. Под ним понимают 
возрастное снижение фи-
зической и эмоциональной 
выносливости и работо-
способности. Не секрет, что 
с годами человек активнее 
и здоровее не становится. 

Копятся проблемы со здо-
ровьем, происходит есте-
ственное угасание функций 
организма, что в итоге при-
водит к большей уязвимо-
сти пожилых людей. Гово-
рить о том, что у человека 
старческая астения, мы мо-
жем, если у него сложилось 
5 факторов: 

1) низкий уровень физи-
ческой активности

2) беспричинная потеря 
веса

3) низкая сила пожатия 
руки (измеряется ди-
намометром)

4) повышенная утомляе-
мость

5) снижение скорости 
ходьбы

куда идти?
– Кто занимается лече-
нием астении? 
– Терапия будет зависеть 

от того, что привело к этому 
состоянию. Если это трево-
га и депрессия, то лечением 
занимается психотерапевт. 
Если проблемы с кровью, 
то гематолог, если неполад-
ки с щитовидной железой – 
эндокринолог и т.д. Не всег-

тема номера

аСтения:Продолжение.
Начало на стр. 10

Астения – это симптом, 
который может 
возникнуть  
при любой проблеме  
со здоровьем. Это 
и психические 
заболевания, 
и неврологические, 
и инфекционные, 
и онкология, 
и заболевания сердечно-
сосудистой системы, 
и дыхательной, 
и выделительной, 
и всевозможные 
дефицитные  
состояния. 
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жизнь без сил 
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да причина видна сразу, по-
этому я бы рекомендовал 
начать поиск с посещения 
врача-терапевта. Он назна-
чит обследования, которые 
помогут сориентироваться в 
причинах постоянной уста-
лости.

Но бывают ситуации, ког-
да причина астении вроде 
бы компенсирована, а сла-
бость остается. Например, 
выявили гипотиреоз, назна-
чили подходящую дозу гор-
монов, ТТГ пришел в норму, 
а человек все равно без сил. 
Это повод направить паци-
ента к психотерапевту, что-
бы убрать так называемую 
психогенную астению, свя-
занную с заболеванием, с 
его принятием, с необходи-
мостью как-то к нему адап-
тироваться и т.д.

сами с усами
– Можно ли справиться 
с астенией самостоя-
тельно? Какие симптомы 
говорят: «Все. Хватит. 
Пора к врачу»?
– Тут надо смотреть на 

два показателя: длитель-
ность усталости и ее выра-

женность. В плане длитель-
ности я бы рекомендовал 
срок 2 недели. То есть, ес-
ли симптоматика не прохо-
дит за 2 недели, это повод 
обратиться к врачу.

В отношении второго кри-
терия – если астения есть, 
но она не влияет на актив-
ность вашей жизни (вы, как 
прежде, хорошо работаете, 
встречаетесь с друзьями, 
ведете домашнее хозяйство 
и т. д.) и нет никаких других 
признаков болезни, то за та-
ким состоянием можно пока 
понаблюдать. Если же асте-
ния влияет на активность 
вашей жизни: вы не можете 
работать так же продуктив-
но, как прежде, нет сил на 
решение бытовых вопросов, 
вы перестали выходить из 
дома, то такие случаи тре-
буют помощи врача.

Что же можно предпри-
нять самим? Если усталость 

появилась недав-
но или она не 

о г р аничи -

вает вашу жизнь, то для ее 
устранения могут быть по-
лезны рекомендации, раз-
работанные для профилак-
тики сердечно-сосудистых 
заболеваний. • Проходите не менее 
6–8 тысяч шагов в сутки 
(удобно контролировать 
шагомером). Или 3 раза в 
неделю по часу работайте 
на удвоенном пульсе (умно-
жаете пульс в покое на 2 и 
делаете физические упраж-
нения, поддерживая этот 
уровень).• Правильно питайтесь: 
введите в меню больше ово-
щей и фруктов и ограничьте 
животные жиры и быстрые 
углеводы.• Откажитесь от курения 
и алкоголя. • Регулярно проходите 
диспансеризацию, особен-
но после 40 лет. 

и напоследок…
– Илья Андреевич, может 
быть, у вас есть какое-

то пожелание или на-
путствие нашим чита-
телям?
– Знаете, по моему на-

блюдению, за последние 4 
года сильно возросло ко-
личество пациентов с тре-
вогой и депрессией. Этому, 
разумеется, есть объясне-
ние. И я хочу сказать лю-
дям, кто оказался в плену 
тревожных мыслей и серых 
безрадостных будней, что 
бояться этого не нужно. Это 
не ваша душевная слабость 
или несостоятельность. Это 
просто поломка в работе 
некоторых отделов вашего 
мозга – им не хватает серо-
тонина. 

Отнеситесь к этому, как к 
проблеме, которую можно 
поправить, которую мож-
но вылечить, которую мож-
но решить. Вы сможете нау-
читься жить так, чтобы бы-
ло хорошо. 

Не стесняйтесь обращать-
ся к врачам. Мы всегда гото-
вы помочь. 

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

ОПТИЧЕСКИЙ    НЕВРИТ…

ПУТЬ 
ПОВРЕЖДЁН
– Лариса Викторовна, как 
зрительный нерв реагиру-
ет на воспаление?
–Каждый глаз обеспечен 

собственным, автономным 
зрительным путем. Это один 
из двенадцати крупных че-
репных парных нервов, ко-
торые отходят от ствола 
головного мозга. По нему 
от сетчатки к центральной 
нервной системе передают-
ся сигналы для дальнейшей 
обработки, анализа и по-
строения целостного зри-
тельного образа. Если этот 
путь повреждается, то стра-
дает и наше зрение. 

Независимо от причины 
воспаление провоцирует се-
рьезные нарушения, вплоть 
до полной потери зрения в 
пораженном глазу. Это вос-
паление и называется не-
вритом зрительного или оп-
тического нерва. Существу-
ет два вида заболевания:•   папиллит, когда 
воспаляется диск зри-
тельного нерва;•   ретробульбарный 
неврит, когда повреж-
дение происходит пре-
имущественно за глаз-
ным яблоком.

 – Как  понять, что по-
врежден именно зритель-
ный нерв?

– При ретробульбарном 
неврите пациенты жалу-
ются на снижение остроты 
зрения и головные боли при 
движении глазного яблока. 
При обследовании офталь-
молог практически ничего 
не замечает на глазном дне. 
Изменяются лишь поля зре-
ния и реакция перифериче-
ского поля зрения на цвета: 
пропадают цветоощущения 
сначала на зеленый, а потом 
на красный. При этом белый 
цвет остается.

При подозрении на па-
пиллит звучит та же жало-
ба – снижение остроты зре-
ния, но на глазном дне мы 
видим совершенно другую 
картину. Диск глазного не-
рва ярко-красного цвета, 
он гиперемирован, отечен, 
края его размыты, артерии 
сужены, вены сильно расши-
рены. Также снижаются гра-
ницы периферического по-
ля зрения. 

И в первом, и во втором 
случае нужно срочное ле-
чение.

РЕЗКО  
И БЫСТРО
– А боль? Она наличеству-
ет при этом заболевании?
–  Главный симптом оп-

тического неврита – рез-
кое снижение остроты зре-
ния, которое происходит в 

очень короткие сроки. При 
ретробульбарном неврите 
к этому признаку действи-
тельно присоединяются еще 
и боли, а при папиллите бо-
лей нет. 

Очень часто такое состо-
яние является осложнени-
ем, развивающимся после 
гриппа и ОРЗ, или может 
быть последствием стома-
тологического заболевания, 
особенно воспалительного 
процесса 3-го и 4-го зубов 
верхней челюсти. 

В настоящее время неврит 
глазного нерва – частое ос-
ложнение, которое возни-
кает также после коронави-
русной инфекции.

– При каких еще заболева-
ниях развивается оптиче-
ский неврит?
– Чаще всего это ослож-

нения после воспалитель-
ных болезней. Ретробуль-
барный неврит может про-
явиться и при рассеянном 
склерозе, когда иммунная 

система атакует миелино-
вую оболочку нервных во-
локон, включая зрительный 
нерв. Чаще всего им стра-
дают женщины в возрасте 
35–50 лет. Первый симптом 
заболевания – как раз сни-
жение остроты зрения и бо-
ли при движении глазного 
яблока. Мы начинаем обсле-
довать, делаем МРТ голов-
ного мозга, видим симпто-
мы рассеянного склероза и 
направляем таких пациен-
тов на лечение к профиль-
ным специалистам.  

– Какие существуют фак-
торы риска, влияющие на 
развитие воспаления зри-
тельного нерва?
 – Патология имеет раз-

личные причины, от аутоим-
мунных нарушений до ин-
фекций и травм. Простыл, 
прошелся без шапки зимой, 
вот вам и провокация раз-
вития неврита зрительного 
нерва. Явление частое, но 
легкомысленно к нему отно-
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Более миллиона нервных волокон пе-
редают электрические сигналы от 
сетчатки глаза в зрительную кору 
мозга, где и происходит анализ ви-
зуальной информации. Мы ви-
дим мир во всей его прелести 
и многообразии! Но что про-
исходит, когда эта связь на-
рушается? Чем это нам гро-
зит и что с этим делать?  
Рассказывает доцент кафедры 
глазных болезней РязГМУ,  
к. м. н., врач высшей категории 
Лариса МИРОНЕНКО. 
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ОПТИЧЕСКИЙ    НЕВРИТ…

Наталья Киселёва 

ситься не стоит. Риск полно-
стью потерять зрение дол-
жен побудить человека не-
замедлительно обращаться 
к офтальмологу при первых 
признаках болезни. 

ЧТО 
ЧУВСТВУЕТ 
ЧЕЛОВЕК  
С НЕВРИТОМ?

•   Боль, которая воз-
никает как при движе-
нии глазом, так и без 
него.•   Снижение остроты 
зрения и цветового вос-
приятия.•   Сужение перифе-
рического поля зрения.•   Зрение становится, 
как в потемках.•   Слепое пятно в 
центре поля зрения.•   Головную боль.•   Ухудшение зре-
ния после физических 
нагрузок, бани, горяче-
го душа, ванны и при 
подъеме температуры 
тела. 

ЦИФРЫЦИФРЫ

В 3,2%  
случаев 

среди всех заболеваний 
глаз фиксируется пора-
жение глазного нерва. 

В 90%  
случаев 

первый симптом – боль 
при движении глазом.

У 50%  
пациентов 

с диагностированным 
невритом зрительно-
го нерва в будущем раз-
вивается рассеянный 
склероз.

В 20–28%  
случаев 

оптического неврита 
наступают необратимые 
последствия и инвали-
дизация.

НЕВРИТ –  
НЕ ГРОЗИТ!

–  Лечится ли оптический 
неврит?
– Да, для этого нужно об-

ращаться в рабочие дни в 
поликлинику по месту жи-
тельства, а в выходные и 
праздники – в пункт неот-
ложной травматологиче-
ской помощи. Если диагноз 
установлен, пациента госпи-
тализируют в стационар. Ле-
чение традиционно занима-
ет 10–14 дней. В основном 
это гормональная стероид-
ная терапия: инъекции под 
глаз и уколы внутривенно. 
Чаще всего такая терапия 
приводит к хорошему ре-
зультату.

А вот если пренебречь ле-
чением или тянуть с посе-
щением офтальмолога, то 
будет развиваться атрофия 
зрительного нерва. И это 
уже безвозвратная потеря 
зрения вплоть до инвалид-
ности. Еще раз отмечу, если 
пациент вовремя обратился 
к доктору, то зрение мож-
но восстановить полностью. 

чии хронических болезней 
ежегодно проходите обсле-
дование.  

Ну а в целом, соблю-
дайте правила здорово-
го образа жизни, а при 
первых же симптомах 
снижения зрения обра-
щайтесь к врачу.

ЭТО ВАЖНО!

Неврит нередко называют невралгией 
глаза, что ошибочно. Для невралгии 
характерно поражение нервных тка-
ней, которое сопровождается ощути-
мой болью. Но болезнь эти ткани не 
разрушает в отличие от неврита.

Нормальное Нормальное 
зрениезрение

Зрение при Зрение при 
оптическом оптическом 
невритеневрите

…Или что делать, когда 
воспалился глазной нерв

Воспаление 
глазного  
нерва

Все в ваших ру-
ках!

– Существу-
ет ли профи-
лактика неври-
та зрительного 
нерва?

–  Во-
первых, сле-
дите за здоро-
вьем, поддерживайте 
иммунитет и соблюдай-
те правильную гигие-
ну глаз. 

Во-вторых, старай-
тесь не простужаться и 
не ходить без шапки в 
холодное время года. 

В-третьих, избегайте 
травм головы и глаз. 

В-четвертых, вовре-
мя лечите инфекционные 
заболевания, а при нали-
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

ПАНИКОВАТЬ НЕ СПЕШИ,

ЭТО ИНТЕРЕСНО ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Ежегодно 18 июня во всем мире отмечается Междуна-Ежегодно 18 июня во всем мире отмечается Междуна-

родный день паники. Несмотря на пугающее название, родный день паники. Несмотря на пугающее название, 
день на самом деле посвящен борьбе с тревожными и день на самом деле посвящен борьбе с тревожными и 
паническими состояниями и осведомленности о них.паническими состояниями и осведомленности о них.

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ 
ПРАКТИКИ ПРИ ПРАКТИКИ ПРИ 
ПАНИЧЕСКИХ ПАНИЧЕСКИХ 
АТАКАХАТАКАХ

Панические атаки ухудшают 
физическое и эмоциональное 
самочувствие, буквально отрав-
ляют жизнь. Поэтому для тех, 
кто с этим сталкивается, насущ-
ным становится вопрос: «Как 
с ними справляться?». И здесь 
первую помощь может ока-
зать инструмент, который всег-
да с нами, – дыхание. Овладев 
приёмами дыхательных прак-
тик, можно научиться управлять 
симптомами панических атак  
и помочь себе самостоятельно.

ЧЕМ МОГУТ ПОМОЧЬ 
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ 
ПРАКТИКИ?
Они помогают активировать пара-
симпатическую нервную систему, 
которая отвечает за расслабление 
организма. 
Кроме того, дыхательные упражне-

ния насыщают организм кислородом 
и углекислым газом, расширяют сосу-
ды головного мозга, что помогает пре-
кратить приступ панической атаки. Ос-
новная цель дыхательных практик – 
замедлить дыхание, снизить уровень 
стресса и вернуть контроль над сво-
им телом.

Паника – это половина болезни, 
спокойствие – это половина  
здоровья».

Авиценна

НАША СПРАВКА
Панические атаки — это эпи-
зоды всепоглощающего стра-
ха, которые возникают внезап-
но и достигают своего пика в 
течение нескольких минут. 
Атаки могут сопровождаться раз-

личными физическими и эмоциональ-
ными симптомами, такими как уча-
щенное сердцебиение, потливость, 
дрожь, одышка, чувство удушья, тош-
нота и страх потери контроля или 
смерти. Панические атаки могут воз-
никать без видимой причины и ча-
сто приводят к развитию панического 
расстройства, когда человек начина-
ет избегать ситуаций или мест, где он 
ранее испытывал 
эти атаки.

ВАЖНО! 
При-

ступ 
паниче-
ской ата-
ки может на-
чаться внезапно 
и без предупреж-
дения. Длиться мо-
жет от нескольких 
минут до получаса, 
оставляя после се-
бя чувство уста-
лости и истоще-
ния.

ЧТО ПРОИСХОДИТ  
С ОРГАНИЗМОМ?

Во время панической атаки орга-
низм активирует механизм «борьбы 
или бегства», что является естествен-

ной реакцией на стресс. Это приво-
дит к выбросу адреналина и других 
гормонов стресса, что вызывает фи-

зические изменения: учащение серд-
цебиения, повышение кровяного давле-
ния, расширение зрачков и увеличение 
потоотделения. Эти изменения могут 
вызывать ощущение страха и тревоги, 

создавая замкнутый круг, когда фи-
зические симптомы усиливают 

эмоциональное беспокойство.
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ПРОСТО ДЫШИ

НАСТИГЛА АТАКА, ДЫШИ КАК СОБАКА
Существует дыхательная техника ребёрфинга (англ. «rebirthing» в пере-

воде означает «перерождение, возрождение»). Это практика дыхания, ко-
торая основана на 4 типах дыхания: глубоком, медленном, частом и по-
верхностном. Быстрое и поверхностное дыхание, похожее на «собачье», 
помогает быстро преодолеть сильные переживания и болезненные ощу-
щения, «продышать» паническую атаку и стрессовую ситуацию. Считается, 
что такая техника помогает «дробить переживания на кусочки» и являет-
ся универсальным помощником в тех случаях, когда эмоция доведена до 
предела и градус переживаний «зашкаливает». Не зря подобную практи-
ку часто используют во время родов. Дышать «по-собачьи» можно в тече-
ние нескольких минут. 

ЧТОБЫ ПОБЕДИТЬ 
АТАКУ,  

НУЖНО 
ВСПОМНИТЬ  
ПРО ЛАЙФХАКИТОП-5
Лайфхак 1 

Используйте технику  
«5-4-3-2-1»: назовите 
пять объектов, которые 
видите, четыре звука, 
которые слышите, три 

вещи, которые можете 
потрогать, две вещи, ко-
торые можете понюхать, 
и одну, которую можете 
попробовать на вкус. Это 

поможет вернуть вас в на-
стоящий момент и отвлечь от па-
ники.

Лайфхак 2 

Сделайте несколько простых 
физических упражнений (на-
клоны, приседания) или прогу-
ляйтесь. Физическая активность 
уменьшит уровень тревоги.

Лайфхак 3 

Всегда имейте при себе  
«антистрессовые» предметы –  
что-то, что вызывает у вас поло-
жительные эмоции или воспо-
минания. Это может быть фото-
графия, камушек с моря или мя-
чик-антистресс, который можно 
сжимать в руках.

Э ти простые техники по-
могут вам быстрее 

справиться с приступом паниче-
ской атаки, нормализовать со-
стояние и вернуться к нормаль-
ной жизни. 

Главное, помните, что па-
ническая атака – это вре-
менное состояние и оно 
обязательно пройдет, а 
дыхательные практики – 
мощный инструмент для его 
преодоления.

Елена Васина

САМЫХ ПРОСТЫХ  
ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

1 Диафрагмальное дыхание (способствует  
более глубокому и спокойному дыханию).

Сядьте удобно или лягте на спину, положите одну руку на грудь, 
а другую на живот, вдохните медленно через нос, позволяя животу 
подниматься, а грудной клетке оставаться неподвижной. Выдохните 
через рот, ощущая, как живот опускается. Повторяйте в течение 5 ми-
нут.

2 Дыхание по квадрату, или Коробоч-
ное дыхание 4-4-4-4 (помогает сосре-

доточиться и стабилизировать дыхание).

Вдохните, мысленно считая до 4, задержите дыхание на 4 се-
кунды, выдохните, считая до 4, задержите дыхание на 4 секунды. 
Когда дышите, представляйте квадратную коробку и движение по сторонам ква-
драта. Повторите цикл несколько раз.

3 Дыхание через соломинку (помогает замедлить 
дыхание и уменьшить тревогу).

Возьмите соломинку и медленно вдохните через нее ртом, выдохните через 
нос без соломинки, повторяйте в течение 5–10 минут.

4 Дыхание с визуализацией (помогает успокоить ум 
и снизить уровень стресса).

Закройте глаза и представьте себе спокойное место (пляж, лес). Вдохните мед-
ленно и глубоко, представляя, как вы вдыхаете спокойствие. Выдохните, пред-
ставляя, как вы освобождаетесь от тревог. Повторяйте в течение 5–10 минут.

5 Дыхание по Стрельниковой (улучшает кислород-
ный обмен и способствует расслаблению).

Вдохи должны быть короткими и резкими, выдохи – спокойными и рассла-
бленными. Упражнение можно выполнять стоя или сидя. 

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Сделайте резкий вдох через нос, под-
нимая руки вверх. На выдохе опустите руки вниз и расслабьтесь. Повторите 
8–10 раз.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

1

ЦВЕТ: ВЕРИТЬ ИЛИ НЕТ?
Рыбу для массовой продажи в основном выращивают в неволе, в специ-

альных рыбных хозяйствах, и кормят специальным сбалансированным кор-
мом в виде гранул. Для придания мясу привлекательного красного цвета в 
этот корм как раз и добавляют тот самый астаксантин, получаемый из крас-
ных водорослей. Бояться этого природного красителя не стоит, но и заблуж-
даться насчет «морского происхождения» такой рыбы не нужно.

А вот истории о том, что в рыболовных хозяйствах форель «обесцвечива-
ют» какой-то химией, чтобы получить мясо белого цвета, – это миф. Более 
того: если вам довелось увидеть где-то на прилавке настоящую белую фо-
рель, то есть вероятность, что она выросла в естественной среде обитания, 
где-нибудь в пресном озере или реке. Кстати, иногда такую рыбу еще назы-
вают «горной», за любовь к горным рекам.

2
3
4
5

5 ПРИЧИН ПОПРОБОВАТЬ 
Ценный источник омега-3 жирных кислот 
(около 0,98 г на 100 г). Омега-3 кислоты благо-
творно влияют на сердечно-сосудистую систему, 

помогают снижать уровень холестерина в крови и пре-
пятствуют образованию «бляшек», повышают когнитив-
ные функции мозга, хорошо влияют на зрение, состоя-
ние кожи и волос.

КСТАТИ
По некоторым данным, в искусственно выра-

щенной форели концентрация омега-3 даже выше, 
чем в «дикой» рыбе. 

Хороший источник белка (свыше 20 г на 100 г). 
Белок, как известно, является строительным материа-
лом для всех клеток человеческого тела и необходим 

для обновления кожной, мышечной, костной и любых других тка-
ней. 

Отличный продукт для диеты. В 100 г форели содер-
жится всего 148 ккал. Рыбка легко усваивается и надолго на-
сыщает, особенно в сочетании с «медленными» углеводами 

(цельнозерновой хлеб, бурый рис и т.п.) и хорошей порцией овощного 
салата. 

Для хорошего настроения. Мясо форели – источник вита-
минов группы В, которые важны для нормальной работы мозга 
и нервной системы. Помимо всего прочего, витамин В6 задей-

ствован в синтезе «гормонов счастья» серотонина и дофамина.
Источник ценных витаминов и минералов. В мясе фо-
рели содержится витамины А, D, Е, К, С, группы В, а также ми-
нералы – фосфор, калий, кальций, магний, йод, селен, цинк, 

медь и др. Эти элементы важны для поддержания здоровья и долголе-
тия. Неслучайно форель рекомендуют включать в рацион не менее 2–3 
раз в неделю. 

 
Кто 
не зна-
ет рыбку 
под названием 
форель? Вон она,  
в любом магазине, в отделе 
рыбных деликатесов: так и ма-
нит своим сочным коралловым 
цветом! И вкусная, и полезная, 
вот только кусается иногда – 
не сама рыба, конечно, а це-
ны на неё... А знаете ли вы, что 
мясо форели может быть не 
только красным или розовым, 
но и белым? Пробовали такую 
когда-нибудь?

ЧТО У РЫБКИ  
НА ТАРЕЛКЕ?
На самом деле, форель — это не од-

на рыба, а собирательное название 
примерно для двух десятков подво-
дных обитательниц из семейства ло-
сосевых. 

Пожалуй, главный фактор цвета ее 
мяса – это рыбье меню. Выросшая в 
естественной среде рыбина класси-
ческого красного цвета, скорее всего, 
питалась морским крилем (рачками), 
мелкими креветками и водорослями, 
содержащими много астаксантина – 
натурального каротиноида, имеюще-
го ярко-розовый или оранжевый цвет. 
У белой же рыбы в диете, скорее всего, 
преобладали ракообразные и мелкая 
рыбешка с низким содержанием каро-
тиноидов, что больше характерно для 
речного и озерного «меню». 

ТАЙНА БЕЛОЙ   ФОРЕЛИ,ТАЙНА БЕЛОЙ   ФОРЕЛИ,
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

НА НА 
ЗАМЕТКУЗАМЕТКУ

В России белая форель 
водится в Ладожском и Онеж-
ском озерах, во впадающих в 
Балтийское море реках. Рыб-
ке по душе прохладная и чи-
стая, насыщенная кислоро-

дом вода. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ?

Белая форель прекрасно подходит как для за-
пекания и жарки на гриле, так и для приго-
товления супов.

ИЛИ О ЧЁМ РАССКАЖЕТ НЕОБЫЧНЫЙ 
ЦВЕТ РЫБНОГО ДЕЛИКАТЕСА

Оксана Черных

ФОРЕЛЬ ИЛИ 
ПАНГАСИУС?
Иногда под видом тушек бе-

лой форели может продавать-
ся, увы, совсем другая рыба – 
пангасиус, представитель се-
мейства акульих сомов. Цвет и 
фактура мяса пангасиуса дей-
ствительно схожи с форельим, 
однако стоит пангасиус в ра-
зы дешевле, а главное – пре-
сные водоемы, где его вылав-
ливают, частенько сильно 
загрязнены, поэтому мя-
со этой рыбы может содер-
жать вредные вещества. По 
этой причине в некоторых 
западных странах пангасиус 
запрещен к продаже.

Как же  
отличить  
пангасиуса  
и форель?

 Значение имеют внешний 
вид, структура мяса и его запах. •  У форели более плотная, 
объемная тушка, по форме на-
поминающая торпеду, неболь-
шая голова, ярко выраженные 
плавники и яркие, блестящие 
чешуйки. У пангасиуса тело пло-
ское, голова крупнее, высоко за-
дранный спинной плавник и че-
шуя довольно тусклая.•  У мяса форели нежный, 
слегка сладковатый вкус и бо-
лее свежий «морской» запах, 
который у кого-то ассоциирует-
ся с огурцом. Пангасиус пахнет, 
как речная рыба, а мясо – ско-
рее нейтральное по вкусу.•  У форели мясо по структу-
ре более плотное и упругое, а у 
пангасиуса – рыхлое и мягкое.•  Настоящая форель, особен-
но «дикая», не может стоить де-
шево, а пангасиуса стараются 
реализовывать по демократич-
ным ценам.  

ФОРЕЛЬ 
НА 
ГРИЛЕ

Ингредиенты:

•  1–1,5 кг форели (потрошеная 
тушка)•  2 лимона•  2 ст. ложки сливочного масла•  3–4 зубчика чеснока•  сухие пряные травы (тимьян, 

розмарин) – по 1 ч. ложке•  соль, черный молотый перец – 
по вкусу

Приготовление:

Форель очистить от чешуи, срезать плавни-
ки, промыть в проточной воде. С лимона снять кожуру, а мякоть нарезать 
небольшими кубиками, удаляя семена. Смешать лимон с маслом комнат-
ной температуры, раздавленным чесноком и травами. Натереть рыбу со-
лью, перцем и начинить лимонно-масляной смесью, поместить в пакет 
и убрать в холодильник (или любое прохладное место) на пару часов. 
Промаринованную рыбу завернуть в фольгу и обжарить на гриле по 3–4 
минуты с каждой стороны, а потом вынуть из фольги и обжарить еще 
раз – до образования легкой золотистой корочки.

ВАЖНО!ВАЖНО!

Лучше всего покупать рыбу 
в проверенных местах, где 
продавец готов предоста-
вить полную информацию  
о происхождении продукта.

ТАЙНА БЕЛОЙ   ФОРЕЛИ,ТАЙНА БЕЛОЙ   ФОРЕЛИ,
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Секреты женСкого СчаСтья

Сказка и быль
Мама и улыбалась-то нечасто, на-

сколько я помню свое детство. Не по-
тому, что у нее был злой или угрюмый 
характер, вовсе нет. Просто выражение 
лица у нее почти всегда было или оза-
боченное, – это когда она, например, 
прикидывала, где дешевле купить три 
комплекта школьной формы и три па-
ры обуви к новому учебному году, для 
меня и моих младших сестер, – или со-
средоточенное, когда она по вечерам, 
после работы, сидела за швейной ма-
шинкой и строчила лоскутные одеяла, 
наволочки, сумки и прихватки на про-
дажу. 

Из маминых рук выходили очень на-
рядные, уютные вещицы, их всегда бы-
стро раскупали на субботней ярмар-
ке в райцентре, куда мама приезжала 
со своим раскладным столиком. Мне 

в детстве казалось, 

словно все эти вещи наперебой расска-
зывают какую-то добрую сказку, и осо-
бенно нравилось то, что они сделаны 
мамиными руками. Она была моей глав-
ной сказочницей! Хотя на самом деле, 
конечно, ту нашу жизнь сказкой никак 
не назовешь…

Папа погиб, когда мне было восемь, 
а младшим близняшкам Оле и Кате – 
всего по четыре. Его сбил грузовик, 
когда он шагал в сумерках по обочи-
не шоссе. Широкая гладкая асфальто-
вая дорога проходила насквозь через 
нашу деревушку, а вот тротуаров, даже 
стареньких и узких, почти нигде не бы-
ло. Хочешь – не хочешь, приходилось 
иногда выбираться на краешек проез-
жей части… Папе в тот вечер не повез-
ло. Как позже сказали врачи, умер по 
дороге в больницу. 

С тех пор мама и перестала улыбать-
ся. И ярко одеваться – тоже. Она про-
должала шить разноцветные вещи на 

продажу, но в ее личном гарде-
робе надолго прописался черный цвет, 
базовый цвет печали. Помню, как на-
стольная лампа на рабочем столе вы-
хватывала из полумрака ее красивое, 
но такое неулыбчивое лицо, пока она 
щелкала ножницами, раскраивая бес-
конечные лоскуты.

НадёжНая тема
Засыпая под стрекот маминой ма-

шинки, я мечтала поскорее вырасти и 
разбогатеть. Чтобы вкусная еда в на-
шем доме снова появлялась не толь-
ко по праздникам, чтобы мамины глаза 
вновь засияли радостью. После девято-
го класса отучилась в торговом техни-
куме, ну а дальше начался, как говорит-
ся, мой «путь к успеху». Ох и извили-
стым он был! За каких-то два года кем 
я только себя не попробовала: офици-
анткой в кафе, продавцом в местном 
супермаркете, оператором в пункте 
выдачи заказов... Даже пиццу разво-
зила на велосипеде! 

Однажды на этом самом велике я чуть 
не влетела под колеса такси – так и по-
знакомилась со своим будущим пар-
нем. Спустя полгода отношений Саша 
позвал меня жить к себе, в райцентр. И 
вот там-то, придя однажды на «ноготоч-
ки», я услышала от мастера историю о 
том, как ее хорошая знакомая недавно 
отучилась на курсах по наращиванию 
ресниц. И что стать лэшмейкером – это 
надежная тема: спрос на услугу растет. 
Будешь стараться, соберешь базу по-
стоянных клиенток – и никогда без ку-
ска хлеба не останешься. 

Я слушала это все, и вдруг у меня вну-
три словно лампочка загорелась: а по-
чему бы и мне не попробовать? Усидчи-
вости мне не занимать – от мамы доста-
лась, на зрение тоже не жалуюсь. Дома 
полезла в интернет, начала изучать те-
му. Выходило, что тех сбережений, ко-
торые у меня имелись, как раз должно 
было хватить на обучение, обустрой-
ство рабочего места и расходники на 
первое время. Ну а с арендой закутка 
для работы Саша обещал помочь. Я за-
писалась на курсы – и все завертелось… 

Мама с интересом разглядывала в зеркале своё отражение. 
чуть кокетливо, что было ей совершенно не свойственно, 
поворачивала голову то вправо, то влево. Хлопала густыми 
свеженарощенными ресницами. они делали мамины глаза 
больше и выразительнее, а её саму – лет на десять моложе. 
я подошла, встала рядом, осторожно спросила: «ну как, тебе 
нравится?». «а это точно я?» – рассмеялась мама в ответ. он был 
так удивителен – мамин смех. я уже и забыла, как он звучит.  

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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Ты самая 
красивая!

С тех пор незаметно пролетело це-
лых пять лет. И сказать по правде, за это 
время я ни разу всерьез не пожалела, 
что выбрала «ресничное дело». Из кро-
хотной комнатушки в общаге, которую 
снимала для работы на первых порах, я 
давно перебралась в нормальное поме-
щение – настоящую студию красоты, с 
вывеской и витриной. Зазвала к себе ту 
самую маникюршу, а в придачу еще ма-
стера-бровиста. Так что теперь местные 
модницы и красавицы приходили к нам, 
чтобы преобразиться по полной. 

Три года назад мы с Сашей поже-
нились и сейчас жили втроем – вме-

сте с усыновлен-
ным котом Паштетом, обладателем 
наглой рыжей морды и белых «носоч-
ков» на передних лапах. Однажды, бу-
дучи еще бездомным котенком, Паш-
тет по наитию забрался на капот Саш-
киной машины, пока тот отлучался к 
ларьку за шаурмой, – и оказался, что 
называется, в нужное время и в нуж-
ном месте.

Сегодня для меня был особенный, 
очень волнительный день: мама по 
моему приглашению приехала в гости. 
Неожиданно для себя, я предложила 
нарастить ей ресницы, и она вдруг со-
гласилась. И вот теперь стояла перед 
зеркалом, разглядывала себя – и сме-
ялась.

– Слушай, Алёнка, я тут подумала, – 
сказала она, переводя дух, задумчиво 
теребя горлышко своей черной водо-
лазки. – Может быть, мне платье ку-
пить? Я тут видела неподалеку, в ви-
трине магазина. Голубое, с красной ка-
емкой. Очень красивое. Мне кажется, 
такие ресницы просто требуют какого-
то особого платья.

У меня сжалось сердце, и я от радо-
сти запрыгала на месте, а потом обня-
ла маму крепко-крепко.

– Конечно, давно пора! Пойдем, ку-
пим тебе платье, а к нему туфли, су-
мочку и вообще все, что захочешь. Ты 
у меня снова будешь самая красивая!

А потом добавила, тихим голосом, 
почти ей на ухо:

– А через семь месяцев, мама, ты 
станешь… самой красивой на свете 
бабушкой. 

Алёна

Секреты женСкого СчаСтья

Дети – якоря, которые 
удерживают мать в жизни. 

Софокл

Руки матерей сотканы из нежности –  
дети спят на них спокойным сном. 

Виктор Гюго 
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ИЗ ПРОШЛОГО – 

ЧЁРНЫЕ ЗУБЫ –  
ПРИЗНАК 

АРИСТОКРАТИЗМА?

Охагуро – древняя японская традиция, связанная с 
чернением зубов. Черный цвет в японской культуре ис-

покон веков считался самым «неподвижным» (не меняющим-
ся в зависимости от освещения), а значит – постоянным и прочным. 

Стойкость краски на зубах у замужней японки говорила о ее верности мужу и ста-
бильности чувств. К тому же японцы считали, что у женщины с черными зубами ли-
цо и рот кажутся меньше, а очертания губ – мягче.

Был период, когда зубы в Японии чернили не только женщины, но и мужчины – ари-
стократы, самураи, воины. От знати традицию переняли и простолюдины. Детям на-
носили краску на зубы во время церемонии совершеннолетия. 

Название этой краски «канэмидзу» переводится как «железная вода». Для ее изго-
товления ржавые железные стержни накаливали докрасна, вымачивали в смеси во-
ды и сакэ, а затем добавляли «чернильные орехи» – наросты листьев сумаха, бога-
тые танинами. Канэмидзу покрывала зубы плотной пленкой и, что примечательно, 
не только не портила их, но и, напротив, укрепляла и защищала от кариеса.

Традиция просуществовала вплоть до середины XIX века, а где-то задер-
жалась и дольше. В наши дни участники японских религиозных празд-
ников и театральных постановок тоже могут чернить зубы, но уже вре-
менным составом – смесью зубного воска и чернил.

ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ

КСТАТИ
В России в XVII–XIX веках тоже цени-
лись черные зубы, они считались симво-
лом богатства и сытости. Дело в том, что 
кариес в то время встречался редко и в ос-
новном у сладкоежек, ну а сахар могли себе по-
зволить только богатые люди. Те, кто были побед-
нее, но желали выглядеть «статусно», чернили зу-
бы сажей.

СВИНЦОВАЯ 
БЕЛИЗНА –  
НЕ ОТ 
БОЛЬШОГО 
УМА

В наши дни легкий за-
гар считается символом 
успеха: он означает, что 
у человека есть время  
(и средства), чтобы от-
дыхать в солнечных 
странах ну или как ми-
нимум посещать соля-
рий. Между тем, на про-
тяжении многих веков 
загар считался уделом 
рабов, а позже – про-
сто бедняков, вынуж-
денных вкалывать под 
открытым небом от за-
ри до зари. Ну а обеспе-
ченные люди, которые 
могли себе позволить 
не работать, напротив, 
всячески подчеркива-
ли «аристократичную 
бледность» кожи.

Первыми использо-
вать свинец в составе 

отбели-
вающей 
пудры 
«до-

ду-

Тенденции в мире моды и красо-
ты, – или, как сейчас говорят, бью-
ти-тренды – меняются так бы-
стро, что только успевай следить 

за новостями в соцсетях. Кажет-
ся, что современных модниц уже 
ничем не удивишь. Или… всё-таки 
удивишь? Например, теми «косме-
тическими средствами», которые 
были популярны сравнительно не-
давно.
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23ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ

 
НА 

ЗАМЕТКУ

Баночка румян на туалетном столике знатной да-
мы нередко дополняла комплект «убийственной 
косметики». Ведь румяна в ту эпоху изготавливали 
из киновари – вулканической минеральной пудры 
ярко-красного цвета. Из той же киновари получа-

ли и ртуть – как позже выяснилось, крайне 
токсичное вещество, способное приве-

сти к повреждению мышечной и нерв-
ной системы. 

Оксана Черных 

С ПРИВЕТОМ САМЫЕ СТРАННЫЕ «БЬЮТИ-
ТРЕНДЫ» НАШИХ ПРЕДКОВ

 
ФАКТ

В историю вошла одна из «радиевых деву-
шек» по имени Мэй Кин. В 1924 году она устрои-

лась на часовую фабрику в штате Коннектикут, но, 
проработав всего несколько дней, уволилась. Глав-
ная причина была в том, что Мэй очень не понра-
вился вкус радиевой краски после облизывания 

кисточки: рот будто был набит песком. У Мэй то-
же были проблемы со здоровьем: ее мучали 

мигрени, часто болели зубы, ей довелось 
бороться с раковым заболеванием. Но 

в итоге женщина дожила до 107 лет, 
скончавшись в 2014 

году.

мались» древние егип-
тяне: они верили, что 
свинец не только дела-
ет их красивее, но и за-
щищает от многих бо-
лезней. Моду подхва-
тили в средневековой 
Европе, ну а к середине 
XVII века и российские 
придворные дамы нати-
рали лицо и шею свин-
цовыми белилами. Тем 
самым они медленно, 
но верно убива-
ли себя ток-
сич-

ным 
металлом. 

Ученые говорят, что 
содержание свинца 
в организме «кокет-
ки» того времени могло 
превышать норму более 
чем в 30 раз. Это аука-
лось коликами в животе 
и рвотой, позже приво-
дило к поражению пе-
чени и сердечным неду-
гам. У модниц выпада-
ли волосы, воспалялись 
глаза, а «родной» цвет 
кожи под свинцовой 
краской становился все 
темнее. Но никому не 
приходило в голову, что 
источник всех бед – это 
косметика.

РАДИОАКТИВНЫЙ 
МАНИКЮР

В самом конце XIX века 
французские химики Пьер и Ма-
рия Кюри открыли новый эле-
мент в таблице Менделеева –  
радий, блестящий серебри-
сто-белый металл. Однако о 
том, насколько опасны ради-
ационные свойства этого ме-
талла, ученые узнали, увы, не 
сразу. 

В начале ХХ века соединения 
радия широко использовали 

на американских 
предприяти-

ях при произ-
водстве часов. 
Наручные часы 
со светящим-
ся в темноте 
циферблатом 

(благодаря ра-
диационному 

эффекту) счита-
лись модным гадже-
том! Девушки, кото-

рые наносили ра-
дийную краску на 

цифры и стрелки, 
даже не исполь-

зовали защитных пер-
чаток. Более того: их учи-
ли поджимать кончик кисти 
губами после рисования 
каждой цифры, чтобы ли-
ния была тоньше.

Дальше – больше. Так как 
все были уверены, что радий 
совершенно безвреден, работни-
цы придумали использовать эту же 
краску как лак для ногтей или краси-
ли ею губы поверх помады. Модниц так и 
называли – «радиевые девушки».

К сожалению, расплачиваться за такую «красоту» при-
шлось довольно быстро. Уже спустя несколько лет все работ-
ницы, имевшие дело с радием, страдали от выраженной анемии и остеопороза 
(хрупкости костей). Многие из них, даже самые юные, умерли в конце концов от 
раковых заболеваний. 
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Подготовила Светлана Иванова 
Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь 

в подготовке материала

лечим душу

Спасение души христианин должен считать своей 
главнейшей, даже единственной для себя целью, 

а все прочее средствами к этой цели.

Протоиерей Авраамий Некрасов

к счастью и любви 

Когда мысли мешают 
молитве

? Заметила, что, когда читаю текст молитвы 
по молитвослову (наизусть только «Отче наш» 

знаю), то и дело какие-то пустые мысли лезут в 
голову. Надо ли в таком случае оставить молитву 
или начать заново читать? 

В. С., Рязанская область
Останавливаться не надо. Постарайтесь направ-

лять внимание на слова молитвы, постоянно соби-
райте ум. Со временем у вас появится привычка мо-
литься внимательно, и тогда будет легче. Если такая 
рассеянность, что прочитал молитву, а не понял, что 
прочитал, то можно повторить сначала.

о елее  
и соборовании

? На новогодние каникулы мы с подругой в первый 
раз в своей жизни отправились в паломниче-

скую поездку. Это были незабываемые два дня. 
Мы ездили по святым местам, посетили старин-
ный монастырь. В красивом намоленном храме на 
утренней службе меня помазали елеем. Слышала, 
что такое помазание ведет к исцелению. Это так? 
И что такое Соборование? 

С. Широкова, г. Москва
Помазание прихожан освященным маслом (елеем) 

на полиелее – это одно, а Соборование – другое. 
Полиелей – торжественное песнопение Утрени. 

Название с греческого переводится как многая ми-
лость, связано оно с частым повторением при пении 
слов «Яко во век милость Его». Полиелей совершает-
ся только на воскресной и праздничной Утрени. По-
сле чтения Евангелия, посвященному празднику, бы-
вает помазание верующих благословенным елеем. 
Это действие не является таинством, как Соборова-
ние, это – священный обряд Церкви, служащий зна-
мением милости Божией к нам.

Теперь о Соборовании. Таинство Елеосвящения 
(Соборование) – это таинство для больных. В нем ис-
прашиваются исцеление телу и очищение грехов для 
души. В Евангелии прямо говорится: «Болен ли кто 
из вас, <…> пусть помолятся над ним, помазав его 
елеем во имя Господне». Соборуются обычно раз в 
год Великим постом или при тяжелой болезни. 

Для таинства важно присутствие нескольких свя-
щенников (собора священников – отсюда и название 
«соборование»). Но в некоторых случаях допусти-
мо присутствие одного священника – когда таинство 

свершается у постели больного.

можно ли обращаться 
за помощью К ангелам

? При крещении нам даруется ангел-хранитель. 
Как я понимаю, он сам смотрит за тем, когда 

нам «подстелить соломки». Или это не так и за по-
мощью к нему надо обращаться каждый раз, когда 
что-то случается? 

Н. Минаева, г. Дмитров
Ангел, которого Господь приставляет к человеку 

при крещении, чтобы защищать и помогать нам в до-
брых делах, всегда с вами. Этот ангел-хранитель ве-
дет человека по земному пути и остается с ним по-
сле, как в молитве ангелу-хранителю: «в страшный 
же час смерти неотступен буди ми, благий храните-
лю мой … егда имам преходити воздушная мытар-
ства».

И вместе с тем, мы должны всегда вспоминать сво-
его ангела-хранителя и призывать его в молитве на-
шей. Кстати, в утреннем и вечернем правиле – ака-
фист ангелу-хранителю. Он один для всех, но каж-
дым читается именно своему ангелу.

Выбираем дорогу
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Детский мир

Братская нелюБовь
В семье появился второй ребенок. и вдруг 

старший, который так сильно ждал братика 
или сестричку, просит «вернуть его 

обратно». как к этому относиться и что 
можно предпринять, чтобы «подружить» 

детей, мы узнали у психолога 
марии УханоВой.

конкуренция 
неизБежна

 Почти все конфликты между 
старшими и младшими деть-

ми возникают из чувства ревности, – 
говорит Мария Александровна. – Ведь 
одному из них кажется, что другой «за-
брал» у него мамино или папино вни-
мание. Такие инциденты неизбежны, 
даже если родители стараются сгла-
дить ситуацию.

Если дома дети постоянно что-то де-
лят, а среди чужих друг за друга горой –  
это показатель нормальных братско-
сестринских отношений. Хуже, когда 
дети, находясь в обществе отдельно 
от родителей, продолжают ссориться и 
отталкивать друг друга, не проявляя за-
боты и взаимной поддержки.

не подливать масла

 Часто и сами родители нео-
сознанно провоцируют кон-

фликты между детьми, – поясняет пси-
холог. – Например, жесткий запрет на 
ссоры и выражение негативных эмоций 
приведет к усилению агрессии в поведе-
нии у детей. И тогда, если одного ребен-

ка ругают, второй будет испытывать не 
сочувствие, а злорадство. Так готовится 
почва для взаимных обид и отчуждения.

Не стоит постоянно заставлять од-
ного ребенка уступать другому. Так 
вы усиливаете чувство беззащитно-
сти у одного и чувство безнаказанно-
сти у другого. Требуйте от детей соблю-
дать личные границы друг друга: научи-
те спрашивать, можно ли взять игрушку, 
определите, какие вещи общего поль-
зования, а какие принадлежат каждому.

Вредные клише
Часто старшие родственники оказы-
вают «медвежью услугу», называя 
одного ребенка умным, а другого 
красивым. Дочку – папиной, сына – 
маминым. Это лишь усугубляют 
детскую ревность. Объясните 
родственникам, что в вашей семье 
все дети умные и красивые. Их всех 
одинаково любят. И сами чаще 
подкрепляйте эти слова поцелуями 
и объятиями.

 Конечно, очень важно уде-
лять равноценное внимание 

каждому ребенку, – говорит Мария 
Уханова. – Избегайте сравнивать детей 

и их способности, 
не навешивайте обидных «ярлыков», 
не оскорбляйте одного в присутствии 
другого.

Дети остро чувствуют малейшее из-
менение в настроении родителей и по-
нимают, «против кого нужно дружить».

Кстати
Не нужно спешить в детскую, едва 
там послышались недовольные 
крики. Подойдите к двери и при-
слушайтесь, не вмешиваясь в спор. 
Дайте детям шанс решить конфликт 
самостоятельно. Этот навык очень 
пригодится им в будущем.

посредник, а не судья
И все же бывают моменты, когда 

взрослому невозможно не вмешаться. 
Постарайтесь не идти на поводу эмоций.

 Самое лучшее, что может 
сделать родитель – выслу-

шать с одинаковым вниманием обе сто-
роны, – предлагает специалист. – 
Пусть каждый изложит суть проблемы, 
как он ее видит. А потом… изложит точ-
ку зрения своего оппонента. Это хоро-
ший прием услышать и понять другого 
человека. И уже после этого, сообща, 
искать выход из ситуации. Часто пони-
мание противоположного мнения уже 
снимает остроту конфликта.

Еще один хороший прием – смена 
обстановки. Перейдите со спорщиками 
в другую комнату. Такое простое дей-
ствие поможет детям немного успоко-
иться и начать обсуждать проблему. 
Будьте чуткими. Часто в основе ссоры 
лежит иная причина. Не бойтесь «ко-
пать глубже», чтобы ее выяснить.

Елена Пухова

Важно!
Уменьшить ревность помогают общие дела. Вовлекайте всю семью в на-

стольные игры, постройку шалаша и даже уборку! Постарайтесь найти спо-
соб безопасного выражения детской агрессии. Например, подушечные бои 

или дружеские шаржи.
Конечно, нельзя навязать детям дружбу насильно. Воз-

можно, им она и не нужна сейчас. Но со вре-
менем дети поймут, что они есть друг у друга 

и что вместе гораздо проще справляться с жиз-
ненными трудностями.
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здоровье на тарелке

Кому необходима таКая диета?
Диета при астении особенно полезна людям, переживающим:
• периоды хронической усталости или стресса;
• восстановление после болезней, инфекций или операций;
• психоэмоциональные перегрузки;
• нехватку витаминов или микроэлементов  

(например, железодефицит).

Чем диета 
при астении 

отлиЧается 
от обыЧного 

здорового 
питания?
Основной фокус этой лечебной ди-

еты направлен на поддержание энер-
гии. В обычном здоровом питании нет 
строгого акцента на стабильный уро-
вень сахара и энергии, тогда как при 
астении это приоритет.

Витамины B, C, магний, железо ста-
новятся ключевыми нутриентами, ко-
торые работают против усталости. По-
этому на них делается основной упор, 
из-за чего диета может показаться бо-
лее насыщенной, чем при обычном ПП.  

Если обычное здоровое питание до-
пускает разнообразие в приготовле-
нии блюд (жареные или острые блюда, 
гриль, десерты), то при астении ключе-
вое предпочтение отдается легкоусво-
яемым блюдам без поджаривания, ма-
ринования, соусов и ярких специй.

поЧему питание  
таК важно

Астения возникает по разным причинам: от стресса и хронической 
усталости до болезней, инфекций и авитаминоза. Организм страдает 

от дефицита ресурсов, необходимых для восстановления. В этот момент 
питание становится не просто способом утолить голод, а настоящей те-
рапией. И эта «терапия» имеет ряд особенностей.• При астении организму не хватает энергии, поэтому диета акценти-
руется на сложных углеводах (каши, цельнозерновой хлеб), которые обе-
спечивают длительное поступление энергии, и белках (птица, рыба, яйца,  
творог), необходимых для восстановления тканей.• Сильно сокращаются или исключаются быстрые углеводы (сладо-
сти, сладкие фрукты, манка, изделия из белой муки, белый сахар), кото-
рые дают кратковременный прилив энергии, но затем вызывают резкую 
усталость.• Особое внимание уделяется витаминам группы B, которые поддер-
живают нервную систему, витамину C, укрепляющему иммунитет, и маг-
нию, снимающему мышечное напряжение. Это требование выше, чем в 
обычном здоровом питании.• Упор на продукты, богатые железом, если астения связана  
с анемией (печень, гречка, яблоки).• Исключаются продукты, которые могут перегружать желудочно-ки-
шечный тракт, например, жареное, острое, жирное. Такие блюда увели-
чивают затраты организма на переваривание вместо того, чтобы направ-
лять ресурсы на восстановление.• Питание становится дробным, чтобы поддерживать стабильный уро-
вень сахара в крови и не перегружать организм большими порциями.• Снижается потребление кофеина (кофе, крепкий чай), так как он мо-
жет временно повышать активность, но затем приводит к еще большему 
истощению нервной системы. • Исклю-

чается алко-
голь, кото-
рый негатив-
но влияет на 
восстанови-
тельные про-
цессы.

              вы чувствуете себя, как батарейка, которую забыли 
подзарядить? Слабость, усталость и апатия мешают 

жить полной жизнью? добро пожаловать в мир 
астении – состояния, где даже простые задачи 
требуют усилий. но не спешите мириться с этим: 

правильное питание станет вашим тайным 
оружием в борьбе за энергию.

Астенический синдром 
             вылечим зА столом
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Ольга Бельская

Правила 
Питания

• регулярность. 
Питайтесь 4–5 раз 
в день небольши-
ми порциями, старай-
тесь есть в одно и то 
же время. Это поддер-
жит уровень сахара в 
крови и предотвратит 
упадок сил.• Полноценный 
завтрак. Начинайте 
день со сложных угле-
водов и белков: ка-
ша с ягодами и ореха-
ми, омлет с овощами, 
горячие творожные 
блюда — идеальный 
выбор.• Достаточно 
белков. Рыба, кури-
ца, яйца, творог и бо-
бовые помогут восста-
новить ткани и мыш-
цы.• Грамотный 
перекус. Исключите 
чаепития со сладостя-
ми, ведь они не дают, 
а забирают энергию! 
Несладкие фрукты 
или кисломолочный 
продукт с орехами и 
семечками – лучший 
выбор.• вода – ключ 
к успеху. Пейте не 
менее 1,5–2 литров 
воды в день, чтобы из-
бежать обезвожива-
ния, которое усилива-
ет усталость.• витамины 
и минералы. Ешьте 
больше овощей, фрук-
тов и зелени — при-
родных источников 
витаминов группы B, 
C, магния и калия. В 
ожидании теплого се-
зона отдавайте пред-
почтение квашеным 

овощам.

Меню на неделю при астении

понедельник
Завтрак: • каша из дробленого овса на воде, 250 г  

• мед, орехи, 1 ст. ложка  • травяной чай с лимоном
обед: • овощной суп на говяжьем бульоне, 200 мл  

• гречка с кабачковой икрой, 200 г  • компот из сухо
фруктов

полдник: • натуральный йогурт с тертым яблоком 
и кедровыми орешками, 150 г

Ужин: • отварная говядина, 150 г  • капуста тушеная 
с морковью и томатами, 200 г  • мятноромашковый чай

Вторник
Завтрак: • омлет из 2 яиц с зеленью  • цельнозерно-

вой хлеб со сливочным маслом  • морковнояблочный сок
обед: • суп из чечевицы и овощей, 200 мл  • тушеная 

куриная печень с луком и сметаной, 200 г  • отвар шипов-
ника

полдник: • горсть грецких орехов
Ужин: • несладкая запеканка из творога с ягодами, 

250 г  • чай с яблоком

среда
Завтрак: • гречневая каша с тушеной куриной пече-

нью, 250 г  • чай с медом
обед: • суп с фрикадельками из мяса индейки и пер-

ловкой, 250 мл  • грушевый компот
полдник: • яблоко  • горсть тыквенных семечек
Ужин: • филе курицы, тушеное с тыквой и морковью, 

200 г  • капуста квашеная, 100 г  • натуральный зефир 
или пастила

ЧетВерг
Завтрак: • пшенная каша на воде, 150 г  • топленое 

сливочное масло  • тост из бородинского хлеба с авокадо 
и огурцом  • чай с лимоном

обед: • постный борщ без зажарки, 250 мл  • оладуш-
ки из куриного филе, 200 г  • кисель из черной смороди-
ны

полдник: • стакан кефира с овсяным печеньем
Ужин: • филе индейки, тушеное с цветной капустой, 

брокколи и морковью, 300 г  • чай с ромашкой

пятница
Завтрак: • каша из крупнодробленой ячки на воде, 

150 г  • сливочное масло  • вареное яйцо  • чай с мелис-
сой

обед: • рыбный суп (хек или минтай), 250 мл  • отвар-
ная рыба, 150–200 г  • яблочный компот

полдник: • творог с протертыми ягодами, 150 г
Ужин: • рулет из фарша индейки запеченный, 200 г  

• салат из отварной свеклы с чесноком и грецкими ореха-
ми, 200 г  • подсолнечное масло

сУббота
Завтрак: • творож-

ный омлет из 100 г тво-
рога и 1 яйца  • тост 
из отрубного хлеба 
с белым сыром  • чай 
с чабрецом и медом

обед: • куриный бу-
льон, 200 мл  • плов 
с курицей, 250 г

полдник: • йогурт 
с изюмом и кешью, 150 г

Ужин: • котлеты 
из филе минтая, 150 г  
• запеченные ломти-
ки тыквы и батата, 200 г  
• минеральная вода 
с апельсином и лимоном

Воскресенье
Завтрак: • сырники 

с рисовой мукой запе-
ченные, 200 г  • цикорий 
с миндальным молоком

обед: • суп «ми-
нестроне» с фасо-
лью и овощами, 250 мл  
• плов с курицей, 150 г  
• ягодный морс

полдник: • запе-
ченная груша с орехами

Ужин: • капустная 
запеканка, 200 г  • мясо 
запеченной голени ин-
дейки, 200 г  • стакан 
кефира
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память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

Тренируем
зарядка для мозга

По горизонтали: 1. «Блинный» снаряд тяжелоатлета. 
9. «Сверток» из риса и сырой рыбы. 11. Устремленный, 
обращенный, поэтический. 23. Бросание молота атле-
том.
Слева-вниз-направо: 2. Метод выбора наугад. 4. Про-
дукт для духов от кашалота. 5. Рубить …, на котором си-
дишь. 7. «Жили у бабуси … веселых гуся». 10. И Юта, и 
Оклахома. 12. Зеница ока – одним словом. 13. В урав-
нении он второй. 16. Что путал с хореем пушкинский 
Евгений Онегин? 17. Топливо для АЭС. 19. Без какого 
судна нельзя принять участие в регате? 21. Коралловая 
угроза кораблям.
Справа-вниз-налево: 1. «Когти», выпускаемые самоле-
том. 3. Герой английских баллад Робин …. 6. У кого са-
мые тяжелые дети? 8. Лесок «с иголочки». 10. За нее 
можно ухватить Мурку. 12. Яркая подсветка горизонта. 
14. У Пушкина: «Природа жаждущих степей его в день 
гнева породила, и зелень мертвую ветвей и корни ядом 
напоила». 15. Вечнозеленое дерево. 18. Знаменитая со-
ветская династия иллюзионистов. 20. Склад снабжения. 
22. «Три в одном» из пакетика к завтраку.

По горизонтали: 1. Штанга. 9. Суши. 11. Взор. 23. Метание.
Слева-вниз-направо: 2. Тык. 4. Амбра. 5. Сук. 7. Два. 10. Штат. 
12. Зрачок. 13. Игрек. 16. Ямб. 17. Атом. 19. Яхта. 21. Риф.
Справа-вниз-налево: 1. Шасси. 3. Гуд. 6. Кит. 8. Бор. 10. Шкирка. 
12. Заря. 14. Анчар. 15. Туя. 18. Кио. 20. База. 22. Кофе.

Ответы

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

три дороги

найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: снежинка слева вверху, помпон, цвет 
шарфа, домик за окном справа, звездочка на стакане. Логические загад-
ки: 1. 3 – речь идет о циферблате часов. 2. 888 + 88 + 8 + 8 + 8 = 1000.

Ответы

логические загадки
1. Если к 10 прибавить 6, получится 4. Если к 9 при-

бавить 4, получится 1. Сколько в таком случае по-
лучится, если к 8 прибавить 7?

2. В вашем распоряжении есть восемь восьмерок. 
Запишите пример сложения, используя эти цифры 
и не добавляя никакие другие, чтобы получилась 
тысяча.
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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.

о
тв

ет
ы

п
ри

м
ер

Судоку
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам следует внимательнее отнестись 
к здоровью: на фоне сезонных ОРВИ 

могут обостриться хронические заболевания. Не 
откладывайте плановые обследования.
25 января – кулинарные эксперименты
29 января – ложитесь спать вовремя
1 февраля – интересное знакомство

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов благоприятный период для 
хозяйственных хлопот, обновления ме-

бели или бытовой техники. Однако стоит здраво 
оценить свои финансовые возможности.
24 января – травяной чай с медом
30 января – начните день с зарядки
2 февраля – «да» морепродуктам и рыбе

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов могут возрасти рабочие 
нагрузки, придется задерживаться до-

поздна и осваивать новые обязанности. Не при-
нимайте все близко к сердцу и высыпайтесь!
26 января – ванна с ароматными маслами
28 января – пицца с нежирным сыром
3 февраля – держите ноги в тепле

рАк  21 июня — 22 июля
Неожиданные события или новости мо-
гут заставить Раков попереживать. От-

неситесь к себе бережнее, не ставьте перед собою 
сверхзадач. К концу периода все нормализуется.
27 января – «да» блюдам из капусты
31 января – избегайте спонтанных трат
4 февраля – зарядка для суставов

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Неделя может начаться интересным 
знакомством, которое может перерасти 

в крепкую дружбу или романтические отноше-
ния. Удачно воплотятся в жизнь творческие идеи.
24 января – обновки в гардеробе
26 января – массаж спины и стоп
6 февраля – проверьте сердце и сосуды

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам лучше повременить с новыми на-
чинаниями и сосредоточиться на рутин-

ных задачах. В сложных ситуациях не стесняй-
тесь обращаться за советом к близким людям.
25 января – «нет» крепкому алкоголю
29 января – полезные покупки для дома
2 февраля – баня, сауна, массаж

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Вдохновение наконец-то придет в гости 
к Весам и поможет найти нестандартные 

решения проблем. Доверяйте интуиции! А вот то-
му, что пишут в интернете, не всегда стоит верить.
27 января – ароматерапия, вечер при свечах
1 февраля – «да» домашним супам 
5 февраля – не потакайте вредным привычкам

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Свежие успехи Скорпионов привлекут 
внимание и позволят получить немало 

комплиментов от друзей и почитателей. Кто-то из 
недругов изменит отношение к вам.
26 января – визит в парикмахерскую
3 февраля – не занимайтесь самолечением
6 февраля – орехи и семена в меню

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Энергии Стрельцов можно позавидо-
вать. Вы легко решаете сложные вопро-

сы, находите общий язык с людьми. Не забывай-
те про здоровое питание и физические нагрузки.
28 января – «да» оливкам и авокадо
2 февраля – упражнения на растяжку
4 февраля – общение с домашними питомцами

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Звезды предоставят Козерогам возмож-
ность заработать или продвинуться по 

карьерной лестнице. Но не забывайте про семью: 
кому-то из близких понадобится ваша помощь.
31 января – полезны зарядки-пятиминутки
1 февраля – больше фруктов в меню
5 февраля – уход за кожей и ногтями

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи получат привет из прошлого – 
встретят старого знакомого. Или про-

должение получит история, о которой вы уже 
почти забыли. Старайтесь держать себя в руках.
29 января – тушеное или запеченное мясо
30 января – фитотерапия, натуральные скрабы
2 февраля – избегайте ссор и сплетен

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Для Рыб настало время проанализиро-
вать расходы, сопоставить их с дохода-

ми и понять, куда утекают финансы. У кого-то из 
Рыб может начаться умопомрачительный роман. 
25 января – подарок или сюрприз
27 января – домашняя выпечка
3 февраля – интересная книга или фильм
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Давайте Дружить!
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