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3 марта Растущая Луна в Тельце
     «ревизия» в холодильнике, зелень  
     в меню
     разгрызание орехов зубами,  
     крепкий кофе

4 марта Растущая Луна в Тельце
     рукоделие, чтение, ароматерапия
     пережаренные блюда, зависть

5 марта Растущая Луна в Близнецах
     маникюр, дыхательная гимнастика
     самолечение, никотин

6 марта Луна в Близнецах, первая 
четверть
     прогулки на свежем воздухи, орехи 
     сон в душном помещении,  
     синтетика в одежде 

21 февраля  
Убывающая Луна в Стрельце
     разгрузочный день, травяные чаи
     чтение в полумраке, избыток соли

22 февраля  
Убывающая Луна в Стрельце
     подстригание ногтей, темный  
     шоколад
     «уколы красоты», переедание

23 февраля  
Убывающая Луна в Козероге
     упражнения на растяжку, злаки  
     в меню
     ношение тяжестей, неудобная обувь

24 февраля  
Убывающая Луна в Козероге
     плановый визит к терапевту, массаж
     дешевые полуфабрикаты, ссоры

25 февраля  
Убывающая Луна в Водолее
     контроль давления, напитки из ягод
     самолечение антибиотиками,  
     копчености

26 февраля  
Убывающая Луна в Водолее
     контрастный душ, эпиляция
     прогулка без шарфа, крепкий  
     алкоголь

27 февраля  
Убывающая Луна в Рыбах
     соблюдение диеты, зарядка
     газированные напитки, уличная еда

28 февраля  
Луна в Рыбах, новолуние
     спокойный отдых, ванна с пеной 
     откровения с незнакомцами

1 марта Растущая Луна в Овне
     покраска волос, покупки для дома
     работа с бытовой химией  
     без перчаток

2 марта Растущая Луна в Овне
     нежирное мясо, поход в спортзал
     избыток сладкого, залипание  
     в соцсетях

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

ВМЕСТЕ 
с неврологом Эльмирой  
Зайнетдиновой поговорим  
про особый вид головной боли, 
причина которой лекарствен-
ные препараты. Обсудим,  
почему вредно терпеть  
«по-маленькому» и можно ли 
считать болезнью усталость, 
узнаем, как выбрать отпарива-
тель для дома, и посоветуемся 
со звездами и Луной, составляя 
для вас традиционные горо-
скоп и лунный календарь. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 
В ПРОДАЖЕ  
С 7 МАРТА

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+

–

+
–

+
–

–

+

–

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

7 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  как запоминать в уме любой но-
мер телефона, пароли и другую важ-
ную информацию;

•  чем может пригодиться в «народ-
ной аптечке» хвойная живица; 

•  почему стоит пригласить к себе на 
ужин… пекинскую капусту.

ДОРОГИЕ НАШИ! ВЕСНА УЖЕ ГДЕ-ТО РЯДОМ, 
ЕЁ ЗВОНКИЙ СМЕХ СЛЫШИТСЯ В КАЖДОМ 
СОЛНЕЧНОМ ЛУЧЕ, ПРОБИВШЕМСЯ 
СКВОЗЬ СЕРЫЕ ФЕВРАЛЬСКИЕ ОБЛАКА. 
ЕЩЕ НЕМНОГО – И МЫ РАСЦВЕТЁМ, 
ПРИОБОДРИМСЯ, ВДОХНЁМ ПОЛНОЙ 
ГРУДЬЮ. 
НУ А ПОКА – ЖДЁМ СВЕЖИЙ НОМЕР 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ», В КОТОРОМ 
РАССКАЖЕМ:

+

февральфевраль

–

+

мартмарт
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3СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

НЕ ОПАСНА ЛИ ДЛЯ КОШЕК 
«КОШАЧЬЯ МЯТА»?

?

СТОИТ ЛИ ПИТЬ КАКАО  
НА НОЧЬ?

 
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.

НУЖНО ЛИ МЕНЯТЬ ШАМПУНИ ДЛЯ ВОЛОС 
ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ?

?

?

Свекровь говорит, что волосы «привыкают»  
к шампуню, каким бы хорошим он ни 
был, поэтому время от времени его 

надо менять. А вот лично меня полностью 
устраивает качество моего любимого 
шампуня, я пользуюсь им уже не первый 
год и менять не хочу. Кто из нас прав?

Мария Ч., г. Звенигород   

М ария, менять средство для 
мытья головы имеет смысл 

лишь в том случае, если вам разо-
нравилось, как выглядят ваши волосы. 

Если же у вас к вашему шампуню нет вопросов – пользуй-
тесь им и дальше на здоровье! Миф о том, что «воло-
сы привыкают», возник из-за того, что наша шевелю-
ра в разные периоды действительно может вести се-

бя по-разному: чаще или реже пачкаться, хуже или 
лучше укладываться. Но надо понимать, что на это 
влияют десятки факторов – от погоды до диеты 

и изменения гормонального фона, и неспра-
ведливо обвинять во всем именно шампунь.

Однако дешевые средства для мытья волос 
содержат слишком много силиконов, которые 
могут накапливаться в волосах и со временем 
действительно влиять на их вид и качество.

Уже не первый раз в зоомагазине обращаю 
внимание на игрушки с кошачьей мятой. 
Говорят, что кошки любят это растение, 

но по моим наблюдениям от ее запаха они начинают 
вести себя странно. Вот и сомневаюсь: стоит ли по-
купать такое «развлечение» своей Маруське?

Ирина Б., г. Егорьевск
       

У важаемая Ирина, растение кошачья мята, или ко-
товник кошачий, содержит особое вещество – не-

петалактон, призванное отпугивать травоядных насеко-
мых. По составу оно похоже на то, что выделяют железы 
на теле животных, представителей семейства кошачьих.

Вот почему кошки не остаются равнодушными к запаху 
этого растения. Интересно, что одних животных котовник 
успокаивает, а другие от него впадают в эйфорию: могут 

кататься по полу, мяукать, тереться головой об источ-
ник запаха и лизать его и т.п. 

Считается, что эффект кошачьей 
мяты длится недолго, безопасен и 
не вызывает привыкания. Такую 
игрушку можно время от време-
ни предлагать животному, чтобы 
поднять ему настроение, повы-

сить физическую активность, при-
учить его к когтеточке и т.д. 

Однако кошачья мята не ре-
комендована кошкам при бере-

менности, во время активной фа-
зы половой охоты и при повышен-

ной возбудимости животного.

Всю жизнь пила чай и кофе, а тут вдруг от-
крыла для себя «альтернативный» напиток –  
горячее какао с молоком. Его шоколадный 

вкус как будто возвращает меня в детство. Есть лишь 
одно «но» – у меня как будто обострилась бессонница. 
Возможно ли такое?

Мария Петровна, г. Подольск 

У важаемая Мария Петровна! Какао относится к 
полезным напиткам, если речь идет о натураль-

ном какао-порошке, а не о так называемых какао-на-
питках – быстрорастворимых смесях с добавлением 
сахара. 

Во-первых, натуральный какао – ценный источник 
магния, который помогает расслабиться, противостоять 
стрессам. Во-вторых, в нем много флавонои-
дов – веществ с мощным антиоксидантным 
действием, продлевающим моло-
дость клеток. И, наконец, в ка-
као есть триптофан – пред-
шественник «гормона сча-
стья» серотонина.

Но вместе с тем, какао 
содержит бодрящий нерв-
ную систему компонент –  
теобромин. Он действует 
мягче, чем кофеин в кофей-
ных зернах, однако все же может 
вызвать проблемы со сном, поэто-
му лучше наслаждаться какао не ве-
чером, а утром или в обед. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ЛЁГКИЙ ПОЛИВ
Высоко подвешенные цветы трудно 

поливать «вслепую». Срежьте горлыш-
ко пластиковой бутылки, вкопайте его 
узким концом в горшок. Наливайте во-
ду в получившуюся воронку: она будет 
медленно впитываться, увлажняя землю, 
а не проливаться.

Карина Д., г. Бологое

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ДЖУНГЛИ 
РАЗРАСТАЮТСЯ, 
С МИКРОБАМИ 
СРАЖАЮТСЯ

Я так мечтала о боль-
шой семье! Первым у 
нас с супругом родил-
ся сын. Болел, как все 
дети. Затем появились 

двойняшки, тоже боле-
ли с самого рождения. И нача-

лась «карусель». Сначала сын от-
болел, потом одна дочь, вторая, по-
том я, последним – муж. Когда он 
шел на поправку, сын снова чув-
ствовал недомогание. Через пол-
года такой жизни хотелось выть! 

Прабабушка мужа, доктор каких-
то ботанических наук, стала прита-
скивать к нам в дом растения. Раз-
мещала их в детских, что-то объ-
ясняла про свет и полив. Я уже 
ничему не сопротивлялась, но и 
в силу растений не верила. Поли-
вал наши разрастающиеся джунг-
ли сын. У нас поселилось лимонное 
дерево, хлорофитум, герани раз-
ных видов, а также особые («безо-
пасные», по выражению прабабуш-
ки) фикусы и огромная хамедорея. 
И чудо – дети стали меньше бо-
леть!

Любовь Н., г. Нижний Новгород

Наша справка:

Многие комнатные растения не 
только насыщают воздух кислоро-
дом, но и оказывают положитель-
ное воздействие на микроклимат 
помещения. Так, лимонное дере-
во, хлорофитум и фикус очищают 
воздух и подавляют рост пато-
генных микроорганизмов. Аромат 
герани снимает нервное напряже-
ние, улучшает сон. Хамедорея раз-
рушает фенольные соединения, ко-
торые могут выделяться из мебе-
ли. Но есть и ядовитые растения, 
которые могут ухудшать само-
чувствие домочадцев, особенно 
внимательными нужно быть ал-
лергикам и людям с бронхиальной 
астмой.

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

КРАСОТУ 
ВОЗВРАТИТЬ –  
ТРИ МАСЛА  
СЛОЖИТЬ 

В прошлом уже году пришел к нам 
новый сотрудник Андрей. Немолодой, 
очень приятный и немного стеснитель-
ный. На новогодний корпоратив руко-
водство сняло для нас домики в лесу. 
Во время праздника один наш колле-
га вдруг решил демонстративно, при 
всех, признаться в чувствах другой. 
«Что чокнутый, что влюбленный», – 
сказала я себе под нос и вдруг услы-
шала над ухом голос Андрея: «Это для 
медицины одно и тоже». 

Цитата из фильма стала для нас па-
ролем! Мы с Андреем проговорили 
всю ночь. Нам нравились одинако-
вые фильмы, книги, музыка. Догово-
рились встретиться на выходных. По-
сле первого же настоящего свидания 
Андрей вдруг сказал: «Вытерпишь ме-
ня до весны, предложение сделаю». А 
я была так очарована, что уже согласи-
лась заранее. Представила себя в сво-
ем любимом голубом атласном платье 
и Андрея на одном колене. Вот толь-

ко загвоздка – ноги 
мои отека-

ют и 

покрылись сосудистыми 
звездочками. Такие, по-
жалуй, весь эффект платья 
испортят. Подруга дала со-
вет. Нужно смешать в равной пропор-
ции масло лимона, авокадо и косточек 
миндаля. Натирать ноги утром и вече-
ром 1–2 месяца. Потом сделать пере-
рыв на месяц и продолжить. Ну и пить 
витамины для укрепления сосудов.

Времени прошло немного, но отеков 
на ногах стало меньше, зажили мел-
кие ссадины, выровнялся тон кожи, а 
сама она стала мягкая и нежная. Сосу-
дистые звездочки стали немного блед-
неть. Кажется, у меня будет идеальный 
день предложения!

Екатерина Л., г. Воронеж

Наша справка:

Масло лимона заживляет мелкие ра-
ны, является антицеллюлитным сред-
ством. Разглаживает, осветляет ко-
жу, тонизирует. Масло миндальных 
косточек регенерирует и питает ко-
жу, устраняет зуд, шелушение, снима-
ет отеки. Масло авокадо богато анти-
оксидантами, укрепляет мелкие кро-
веносные сосуды, замедляет старение 
тканей. Однако таким составом следу-
ет пользоваться с осторожностью лю-
дям, склонным к аллергиям.
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5БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

,
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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» 

8 (499) 399 36 78

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ПОД РУКОЙ
Кухонные ножи храню всегда под 

рукой. Прикрепила специальную 
магнитную полосу к нижней ча-
сти шкафчика над разделочной по-
верхностью, и теперь нужный нож 
не требуется искать в ящике: они 

не занимают пространство на сто-
ле и всегда находятся в доступности. 

Очень удобно!
Елена П., г. Сасово

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ВЫПЬЮ ПАРУ ЧАШЕК 
ЧАЮ – О ДАВЛЕНИИ 
ЗАБЫВАЮ

Высоким артериальным давлением 
в наши дни никого не удивишь. Пло-
хое состояние сосудов, хрупкие стен-
ки – у каждого второго после 50 лет. 
Вот только я не хотела с этим мирить-
ся. Рос у меня на окне цветок – китай-
ская роза. Цветы с кулак. Как же я уди-
вилась, когда узнала, что это растение 
и гибискус – один персонаж. А потом 
стала читать про гибискус. Перешла с 
зеленого и черного чая только на крас-
ный. Сил и бодрости прибавилось, на 
сосудах перестали образовываться 
синяки. Давление стало приходить в 
норму. Чай я пью охлажденным раза 
по 2–3 в день. И если забыла купить 
заварку, то завариваю один из цвет-
ков – это очень эффектно в прозрач-
ном чайнике.

Маргарита В., г. Владимир

Наша справка:

Гибискус содержит много витамина 
С, нужного для стенок сосудов, полез-
ные аминокислоты, флавоноиды, по-
давляющие рост микробов. Растение 
благотворно влияет на все системы 
организма и к тому же является гипо-
аллергенным. Но его кислота может 
раздражать желудок, поэтому гиби-
скус часто замешивают в чае с ягода-
ми и фруктами. Горячий гибискус по-
вышает давление, прохладный – сни-
жает.

МЁД И МУМИЕ – 
ЗДОРОВЬЕ МОЁ

Ждала выхода на пенсию, дума-
ла – займусь всем, чем за жизнь не 
успела, буду летать, как бабочка. Да 
вот не вышло. Организм словно весь 
начал сыпаться: давление, боль в су-
ставах, общая слабость. Врачи лишь 
говорили: «А что вы хотите, воз-
раст». Но нет такого диагноза – воз-
раст! В санатории нас водили на экс-
курсию на местную пасеку, там де-
док лет под 90 бегал, как молодой. 
Мне аж завидно стало! А он расска-
зал мне про мед и мумие. 

Вот уже полгода с перерывами 
применяю эти средства и внутрь, и 
наружно. Наружно делаю так: подо-
греваю столовую ложку меда на ба-
тарее или в теплой воде, чтобы стал 
жидким. Добавляю 0,5–1 г мумие. 
Смесь втираю в больные колени, су-
ставы рук и пальцев. Тру минут 15 
непрерывно, но мягко и не надавли-
ваю сильно. Мед при этом превра-
щается в белую массу, 
вытягивает токсины из 
кожи. Потом смываю 
теплой водой. Кста-
ти, кожа тоже пря-
мо обновляется, 
сияет! А для при-
ема внутрь смеши-
ваю на 50 частей ме-

да 1 часть мумие. Ем по чайной лож-
ке за полчаса до еды или пью с чаем. 
Лечусь 28 дней, делаю перерыв на 
две недели – и снова. Давление ста-
билизировалось, суставы перестали 
болеть, скрипеть и стрелять. Да и си-
лы откуда-то взялись! Может, я и не 
порхаю, как бабочка, но как бабуш-
ка – очень активная! 

Зинаида Петровна Щ., г. Тамбов

Наша справка:

В меде содержится множество по-
лезных веществ. Его издавна исполь-
зовали как противовоспалительное, 
ранозаживляющее, противоотечное, 
иммуноукрепляющее и энергети-
ческое средство. Мумие содержит 
огромное количество минералов, 
ферментов, витаминов, полезных 
аминокислот. Мед и мумие усилива-
ют полезные качества друг друга, 
помогают уменьшить воспалитель-
ные процессы в суставах, усиливают 
регенерацию хрящевой ткани. Укре-
пляюще действуют на сердечно-со-

судистую систему, стаби-
лизируют давление. Од-

нако продукты 
пчеловодства мо-
гут вызвать силь-
ные аллергические 

реакции.
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7ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

БРОСОК В КОРЗИНУ
Чтобы не собирать мелкий мусор по всем 

поверхностям, установите мусорницы в 
каждой комнате. Подойдет и небольшой 
настольный вариант. Удобно бросить 
фантик в корзинку, не выходя из комна-
ты.

Ирина Р., г. Пенза

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Ложку травы нужно залить кипятком, 
настоять минут 30–40, слить, отжать. 
Принимать по 1,5 ст. ложки за полчаса 
до еды 3–4 раза в день. Не знаю, тра-
ва ли помогла, но кровотечения пре-
кратились быстро.

Алина Савушкина, г. Воронеж

Наша справка:

В надземной части травы горца переч-
ного содержатся дубильные вещества, 
аскорбиновая кислота, эфирное мас-
ло, органические кислоты, много микро-
элементов. Они обладают кровооста-
навливающими свойствами, уменьша-
ют проницаемость сосудистой стенки; 
оказывают болеутоляющее, мочегонное 
и антимикробное действие. Нужно пом-
нить о том, что на горец, как на любое 
растение, может случиться аллергиче-
ская реакция. Трава противопоказана при 
тромбофлебите, нефрите, цистите.

ДЕЛИКАТНУЮ 
ПРОБЛЕМУ ГОРЕЦ 
УСТРАНЯЕТ СМЕЛО

Есть болезни, о которых все знают, 
многие сталкивались, но они настоль-
ко деликатны, что даже с близкой под-
ругой обсуждать стеснительно. Вот и 

я не знаю, 

сколько бы мучилась и терпела, если 
бы старшая подруга основательно не 
пристала ко мне с расспросами. Речь 
о послеродовом геморрое. Я сама ро-
дила двойню, поэтому и тужиться при-
шлось за двоих. Отсюда и все непри-
ятности. И если бы только эти шишки 
болючие, но периодически они крово-
точили. Подруга рассказала о водном 
перце, или горце перечном – расте-
нии, которое растет вдоль прудов, бо-
лот и канав.
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ИНТЕРЕСНО! 

Если верить некото-
рым источникам, каша 

из бересты, или «березо-
вая каша», была реальным блюдом в рацио-

не наших предков. Для ее приготовления исполь-
зовали свежее березовое полено. Его очищали от 

толстой коры, а затем следующий слой, тонкую кору – 
флоэму.  

Ее заливали водой и варили, пока каша не становилась по-
хожа по консистенции на манную.

КОРА: СКОРО 
СОБИРАТЬ 
ПОРА

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Берёзовая Берёзовая 

Оксана Черных

Зима в этом го-
ду выдалась 
на удивле-
ние мягкой, 
поэтому 
многие де-
ревья рано 
вышли из спячки, 
встрепенулись. 
Кажется, что ещё не-
много – и можно бу-
дет отправляться в 
лес за берёзовой ко-
рой, хотя обычно её 
собирают в начале мая, 
когда в деревьях проис-
ходит активное соко- 
движение… Ну а пока 
мы вам расскажем, за 
что береста в народной 
медицине ценится. 

ОДА БЕТУЛИНУ
Среди прочих деревьев 

березку, как блондинку, 
видно издалека. Броским 
цветом коры она обязана 
белому органическому пиг-
менту – смолистому три-
терпеноиду бетулину. Этот 
компонент защищает дере-
во от насекомых-вредите-
лей, грибка и других небла-
гоприятных факторов, он 
же считается главным це-
лебным веществом в соста-
ве березовой коры.

Исследования говорят о 
мощных противовоспали-
тельных и иммуномодулиру-
ющих свойствах бетулина. 
Он угнетающе действует на 
грибковые и бактериальные 
инфекции, а по некоторым 
данным, способен тормо-
зить и рост некоторых рако-
вых клеток, в частности –  
клеток меланомы (одной из 
форм рака кожи).

В бересте также содер-
жатся флавоноиды, пальми-
тиновая кислота, дубильные 
вещества, никотиновая кис-
лота, воск, кумарины, широ-
кий спектр микроэлементов. 
Все это позволяет приме-
нять ее в народной медици-
не при ряде заболеваний.

ГДЕ ПРИГОДИТСЯ 
БЕРЕСТА
Примочки с отваром 

и настоем из бересты 
применяют при грибко-
вых поражениях кожи и 
ногтей, дерматитах, гер-
песах, а также при обра-
ботке воспаленных, слож-
но заживающих ран – бла-
годаря способности бересты 
обеззараживать и ускорять восстановление тканей.

Бетулин благотворно влияет на слизистую органов 
ЖКТ, может снимать неприятные симптомы при повы-
шенной кислотности желудка, защищать клетки пече-
ни. А благодаря дубильным веществам в составе бере-
сты, она может помочь при колитах и поносах.

Отвар из бересты в народной медицине рекомендуют 
при повышенной температуре, затяжном кашле. Он об-
ладает общеукрепляющим, тонизирующим воздействи-
ем. А в косметологии средство рекомендуют при лече-
нии акне, угревой сыпи и т.п.

КСТАТИ
Отвар из листьев брусники и березовой ко-

ры имеет желчегонный и мочегонный эффект. 
При гипертонии и нарушениях работы желч-
ного пузыря его рекомендуют пить курсами по 
10 дней. 

ОТВАР ИЗ БЕРЁЗОВОЙ КОРЫ
Взять 50 г сухой бересты, тщательно промыть в про-

точной воде, залить 0,5 л крутого кипятка, томить на 
небольшом огне 25–30 минут, 
затем укутать и настаи-
вать еще 1 час. Про-
цедить, принимать 
по 100–150 мл 
3 раза в день, 
между при-
емами пи-
щи. 

КАК СОБИРАТЬ 
БЕРЕСТУ
Для сбора следует 

выбрать живое дерево с 
ровным ство-
лом, расту-
щее в ле-
су, вдали 
от авто-

трассы 
и про-
мыш-
ленных 
пред-

прия-
тий. Нуж-

но наме-
тить среднюю 

часть дерева (здесь 
больше всего бетулина) 
и с помощью острого 
ножа сделать 3 надре-
за, в форме буквы «П», 
глубиной не более 2 мм. 
Кончиком ножа подце-
пить уголок бересты и 
аккуратно отделить ее 
от ствола. Площадь ло-
скута не должна быть 
более 0,5 м, иначе де-
рево может заболеть.

Собранное таким об-
разом сырье высуши-
вают на открытом воз-
духе, под навесом. Хра-
нить бересту можно до 
3 лет – в темном, су-
хом, проветриваемом 
месте. 
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ФАКТ

Чтобы локоны продержались 
подольше, используйте специаль-

ные средства или накрутите волосы 
на бигуди на всю ночь. В этом слу-

чае выбирайте поролоновые бу-
меранги: они достаточно 

крепко держатся, и при 
этом на них мягко ле-

жать.

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

КУДРЯВОжитьжить

ПО ДЛИНЕ ВОЛОС
При выборе бигуди следует учиты-

вать и длину локонов. Так, на длин-
ные волосы лучше использовать тер-
мобигуди, «волшебные» спирали или 
бумеранги. При использовании липу-
чек снять их будет не так легко. Выби-
райте бигуди большого диаметра: так 
локоны будут смотреться более есте-
ственными и живыми.

На волосы средней длины по-
дойдут бигуди любых форм, размеров 
и материалов. Выбирайте в зависимо-
сти от желаемого результата.

На коротких волосах эффект 
упругих завитков помогут создать ко-

ПОДБИРАЕМ БИГУДИ, ПОДБИРАЕМ БИГУДИ, 
А С НИМИ – И СВОЙ А С НИМИ – И СВОЙ 
НЕПОВТОРИМЫЙ НЕПОВТОРИМЫЙ 

ОБРАЗОБРАЗ

Романтические локоны или 
неукротимые афрокудряш-
ки? Каждый раз, меняя при-
чёску, женщина словно меня-
ется сама. А помочь ей в этом 
могут правильно выбранные 
бигуди.

ТИПИЧНЫЙ ВЫБОР
Правильнее всего подбирать бигуди по типу волос:•  Для непослушной шевелюры лучше всего использовать изде-

лия с металлическим основанием, а при накручивании дополнительно ис-
пользовать фиксирующие средства.•  Для тонких и окрашенных волос противопоказаны любые виды 
термобигуди, любые «липучки» и бигуди с металлической основой.•  На густых тяжелых волосах хорошо использовать длинные по-
ролоновые бигуди.

клюшки или жесткие спирали. Если ва-
ша цель – объем, используйте пороло-
новые бигуди или «липучки». Отдайте 
выбор бигуди маленького диаметра (не 
более 2 см): они будут удобны в исполь-
зовании и дадут заметный эффект.

КСТАТИ
Размещая бигуди вертикально или 

горизонтально, можно добиться раз-
ного результата. Для прикорнево-
го объема бигуди накручивают гори-
зонтально, а для красивых локонов – 
вертикально. При этом на коротких 
волосах бигуди всегда размещают го-
ризонтально.

Елена Пухова

СЛОВАРИК
Папильотка – небольшой жгут бумаги или ткани, на который на-

кручивали волосы, чтобы получить кудри, до изобретения бигуди. 

НА ЦВЕТ И ФОРМУ
Когда-то давно бигуди были жест-

кими и имели строго цилиндриче-
скую форму. Но современная бью-
ти-индустрия поражает разнообра-
зием форм, материалов, цветов 
и предназначения всего того, 
что по-прежнему называют 
одним словом – «бигуди».•  Термобигуди – бывают 
электрические (нагреваются 
в специальном контейнере от 
электросети) или парафиновые 
(их разогревают в горячей воде или 
микроволновой печи). Пряди волос 
накручивают на горячие цилиндри-
ки, а во время остывания происходит 
фиксация локонов или кудрей.•  Бумеранги – бигуди из вспе-
ненного мягкого пластика, силикона 
или фетра, с проволокой внутри. Легко 
гнутся, что позволяет зафиксировать 
накрученную прядь. Размер завитков 
зависит от диаметра таких бигуди.•  Мягкие спиральные пружи-
ны (волшебные бигуди) – изго-
товлены из синтетического материа-
ла и уже закручены в вертикальные 
спирали. Остается поместить внутрь 
прядь с помощью специального 
крючка. Чтобы использовать их, нуж-
на определенная сноровка.•  Пластиковые или метал-
лические бигуди с зажимами – 
классика на новый лад. •  Коклюшки и жесткие спи-
рали – изначально использовались 
для химической завивки. Чем меньше 
диаметр, тем более мелкими и упру-
гими получатся кудри.•  Бигуди-липучки – не нужда-
ются в дополнительных резинках и 
зажимах, сами по себе фиксируются 
на волосах, однако могут их и трав-
мировать. Их же разновидность – 
липкие ленты для завивки (синтез 
«липких бигуди» и мягких спираль-
ных пружин).
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Вы знаете о вреде лишнего веса? Увы, несмотря на то, что 
подавляющее большинство людей ответит утвердительно, 
количество пациентов с ожирением растёт из года в год. 
По данным ВоЗ на сегодняшний день каждый десятый житель 
планеты имеет лишний вес. особенно плохо дела обстоят 
в развитых странах. например, в россии ожирением страдает 
30% населения! 

Н е нужно думать, что полнота – это только косметическая проблема. Это 
серьезный фактор риска развития таких опасных для жизни состояний, 

как сахарный диабет 2 типа, инфаркт, инсульт, онкология и даже шизофрения. 
А всё потому, что избыток жировой ткани запускает процессы, приводящие 
к метаболическому синдрому. Что это такое, как понять, есть ли он у вас, 
и что можно сделать, чтобы от него избавиться, рассказываем в статье. 

Страшнее зверя в мире нет?
Ученые давным-давно заметили, что многие болезни ходят с ожирением 

рука об руку. Вот лишь часть из многострочного списка заболеваний, кото-
рые достоверно чаще встречаются у лиц с лишним весом:
• Сахарный диабет 2 типа
• Гипертоническая болезнь
• Ишемическая болезнь сердца 

(ИБС)
• Неалкогольная жировая бо-

лезнь печени (НАЖБП)
• Артриты
• Хронические заболевания 

почек
• Онкология (рак эндометрия, 

простаты, колоректальный 
рак, рак молочной железы)

• Шизофрения
• Болезнь Альцгеймера
• Бесплодие
При ожирении страдает и иммун-

ная система. Недавняя пандемия COVID-19 это 
очень хорошо показала: более 80% погибших или тяжело перенесших бо-
лезнь были людьми с лишним весом.

Что же объединяет ожирение и все эти напасти? Метаболический синдром!

виновник 
найден! 
Метаболический синдром – это 

не какое-то одно заболевание. Это 
целый комплекс всевозможных на-
рушений, объединенных общей 
причиной, – инсулинорезистент-
ностью. 

Инсулин – важный гормон чело-
веческого тела. Его вырабатыва-
ет поджелудочная железа. Инсулин 
необходим, чтобы «открывать» в 
клетках дверцы для глюкозы. Ина-
че говоря, чтобы глюкоза попала в 
клетку, последнюю нужно предва-
рительно к этому подготовить: про-
стимулировать инсулином. 

Иногда возникают ситуации, ког-
да клетки перестают реагировать 
на инсулин и не «открывают» двер-
цы для глюкозы. Без инсулина глю-
коза в клетки проникнуть не мо-
жет и остается снаружи – в крови. 
В результате ее количество там по-
вышается. Это становится стиму-
лом для поджелудочной железы 
нарастить обороты выработки ин-
сулина. А вдруг более сильная сти-
муляция поможет – и дверцы для 
глюкозы откроются? Так на первых 
порах и происходит. 

Состояние, когда клетки пере-
стают реагировать на нормальные 
уровни инсулина и поджелудочная 
железа компенсаторно повышает 
его концентрацию в крови, и назы-

вается инсулинорезистентностью. 

Метаболический
            синдроМ – 

 «смертельный 
квартет» 
XXI века
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РазбеРёмся 
в деталях
К несчастью, сам по себе метаболи-

ческий синдром никаких клинических 
признаков не имеет. Поэтому долгое 
время может оставаться нераспознан-
ным и проявляться только на позд-
них стадиях, когда перерастает в се-
рьезные проблемы со здоровьем. На-
пример, у человека появляется жажда 
и сухость во рту, когда уже развил-
ся сахарный диабет, боли в сердце – 
при ишемической болезни, проблемы 
с памятью – при гипертонии и т.д. Но 
есть признаки, которые помогают по-

нять, что инсулинорезистентность уже 
случилась и пора действовать.

Основной признак 
метаболического 
синдрома– абдоминальное 
ожирение. 

Что же это такое? Жир в нашем 
организме может откладываться 
по‑разному. У кого‑то лишние кило-
граммы предпочитают оказаться в 
районе бедер (так чаще происходит у 
женщин), а у кого‑то – живота. И вот 
тут внимание. 

Если жир откладывается в виде 
«фартука», некрасиво свисая по бо-

кам складками, это означает, что он 
больше частью располагается в под-
кожно‑жировой клетчатке. И это не 
самый плохой способ его депониро-
вания. С точки зрения эволюции даже 
весьма полезный. Поэтому такой вид 
отложения жира на животе (как и ва-
риант «на бедрах») называется «ме-
таболически здоровым».

Но бывает по‑другому: живот у че-
ловека растет в объеме, но жир на нем 
складками не висит. Фигура приоб-
ретает очертания «яблока», а сам жи-
вот выглядит больше похожим на «ба-
рабан». Это означает, что жир скопил-
ся не в подкожно‑жировой клетчатке, 
а между органами, или, по‑научному, 
абдоминально. Такая ситуация и будет 
считаться абдоминальным метаболи-
чески нездоровым ожирением. 

Обращаем ваше внимание, что для 
диагностики метаболического син-
дрома не используется популярный 
нынче индекс массы тела. Во‑первых, 
по нему нельзя определить, какое 
ожирение у человека: метаболически 
здоровое или нет? А во‑вторых, ин-
декс массы тела может быть высокий 
при большой мышечной массе, а она 
никак не повышает риск метаболиче-
ского синдрома.

Читайте дальше на стр. 12

ПОчему так ПРОисхОдит?
К инсулинорезистентности приводит наш образ жизни: 

нездоровое питание и низкая двигательная активность. 
Эти же причины лежат в основе ожирения! Кроме то-
го, избыток жира в организме запускает каскад реакций, 
мешающих клеткам утилизировать глюкозу. Это способ-
ствует инсулинорезистентности и росту уровня инсули-
на в крови, что в свою очередь приводит к накоплению 
жировых отложений. Порочный круг замыкается.

Однако на этом проблемы не заканчиваются. Помимо 
обеспечения клеток глюкозой, инсулин выполняет массу 
других функций – от регуляции аппетита до синтеза хо-
лестерина. Прибавим к этому собственную 
гормональную активность излишков жиро-
вой ткани и получим целый ряд обменных 
нарушений, которые и дадут в итоге мета-
болический синдром. А вместе с ним как по 
накатанной атеросклероз сосудов, неста-
бильное артериальное давление, гормональ-

ные сбои и еще много других неприятностей. 

Суть метаболического синдрома ярко отражается в 
его названии: «метаболический» означает «относящийся 
к обмену веществ». Обмен веществ происходит в каж-
дой клеточке нашего тела. И нарушается он также по-
всеместно. Поэтому нет такого органа или системы орга-
нов, где бы метаболический синдром не сыграл свою па-
губную роль.

Большое значение во всевозможных проблемах, ко-
торые ведет за собой метаболический синдром, игра-
ет окислительный стресс. Он развивается из‑за всевоз-
можных обменных нарушений, происходящих в клет-
ках. Эта сложная реакция отчасти запрограммирована 

природой как один из механизмов 
старения, а отчасти является 

следствием нездорового об-
раза жизни. Мы не можем 
изменить возраст в паспор-

те, но мы в силах повлиять 
на этот механизм своим пове-
дением!
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Сам Себе диагноСт
Самый простой способ выяснить, 
есть ли у вас абдоминальное 
ожирение, – измерить обхват талии. 
При абдоминальном ожирении он будет 
больше 80 см у женщин и больше 94 см 
у мужчин. 

Допустим, что так оно и оказалось. 
На этом все? Нет. Метаболический син-
дром приводит к сдвигам в обмене 
углеводов и жиров, которые можно 
подтвердить лабораторно: обмен углево-
дов будет отражать уровень глюкозы кро-
ви, а обмен жиров – «хорошие» и «плохие» 
фракции холестерина.

Плюс, каскад этих обменных нарушений ведет 
к повышению артериального давления. Эта взаимо­
связь настолько явная, что в 1989 г. доктор Каплан 
ввел термин «смертельный квартет»: сочета-
ние ожирения, артериальной гипертонии, 
повышения глюкозы крови и высокого хо-
лестерина.

Поэтому, чтобы выставить метаболи-
ческий синдром в диагноз, помимо аб-
доминального ожирения, нужно еще 
2 любых дополнительных критерия: • артериальная гипертензия – арте-
риальное давление > 140/90 мм рт. ст.; • повышение уровня триглицеридов 
(ТГ) > 1,7 ммоль/л; • снижение концентрации холесте-
рина липопротеинов высокой плотно-
сти (ХС­ЛПВП) < 1,0 ммоль/л у мужчин 
и < 1,2 ммоль/л у женщин; • повышение содержания холесте-
рина липопротеинов низкой плотности 
(ХС­ЛПНП) > 3,0 ммоль/л; • повышение глюкозы натощак 
> 6,1 ммоль/л; • нарушенная толерантность к глю-
козе — глюкоза в плазме крови че-
рез 2 часа после глюкозотолерантного 
теста в диапазоне от 7,8 до 11,1 ммоль/л.

Например, мы можем сказать, что у человека есть 
метаболический синдром, если нашли у него аб-
доминальное ожирение, повышенный холестерин­
ЛПНП и давление 150/100 мм рт. ст. Если имеются 
только высокий холестерин и давление, но при этом 
обхват талии в пределах нормы, метаболический 
синдром отсутствует. 

тема номера

Метаболический синдроМ –Продолжение.
Начало на стр. 10

К Кому бежать?
Ранее проблемой метаболического синдрома занима-

лись в основном кардиологи и эндокринологи. Это вполне 
логично, учитывая, что основная масса пациентов с сахар-
ным диабетом и сердечно­сосудистыми заболеваниями, к 
которым приводит метаболический синдром, наблюдает-
ся у этих специалистов. Но в последнее время все чаще к 
лечению подключаются гастроэнтерологи, ревматологи и 
гинекологи. Почему?

Лежащая в основе метаболического синдрома инсули-
норезистентность часто приводит к НАЖБП – неалкоголь-
ной жировой болезни печени. Или, как ее еще называют, 
жировому гепатозу. Он проявляется уплотнением пече-
ни на УЗИ, а иногда – увеличением АЛТ и АСТ в биохими-
ческом анализе крови. Встречается НАЖБП очень часто, а 
учитывая продолжающийся рост ожирения среди населе-
ния, работы у гастроэнтерологов в ближайшее время не 
убавится.

Что касается ревматологов, то метаболический синдром 
ознаменовал себя не только нарушением углеводного и 
липидного обмена (которые мы видим по анализам крови 
в виде роста глюкозы и «плохого» холестерина), но и уве-
личением содержания мочевой кислоты. Высокий уровень 
мочевой кислоты – одно из условий развития подагры, 
хронического заболевания, протекающего с воспалением 
суставов и поражением почек. Этой проблемой как раз и 
занимаются ревматологи.

А каким образом к метаболическому синдрому прим-
кнули гинекологи? Виной тому все та же инсулинорези-
стентность. Считается, что она лежит в основе синдрома 
поликистозных яичников (СПКЯ) – серьезного гормональ-
ного нарушения, приводящего к бесплодию. Рост числа 
женщин с ожирением и метаболическим синдромом при-
вел к закономерному увеличению случаев СПКЯ. Гинеко-
логи уже много лет бьют в набат по этому поводу!
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«смертельный квартет» XXI века
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Можно ли 
предотвратить 
Метаболический 
синдроМ?
Да! Правда только одним един-

ственным способом – здоровым об-
разом жизни. Мало того, мы можем 
повернуть вспять начальные прояв-
ления метаболического синдрома и 
не дать развиться тому, к чему он ри-
скует нас привести. Что для этого 
нужно делать? 

1. снизить 
вес, если он 

избыточен. А точнее, 
уменьшить количе-
ство жировой ткани 
в организме. Сделать 
это можно только де-
фицитом калорий и 
мышечной работой. Для этого 
придется тщательно следить за тем, 
что и в каких количествах вы едите. 
Снижение веса всего на 15% умень-
шает риск сосудистых катастроф 
почти на 30%!

2. Увеличить физиче-
скую активность. 

Главный борец с инсулинорези-
стентностью – наши мышцы. Они 
должны работать. Причем нужны 
и аэробные нагрузки (кардио, фит-

нес, ходьба) и сило-
вые. Не все пациенты 
с ожирением могут 
вот так легко встать 
и пойти в спортзал. 
В этом случае физи-
ческая активность 
увеличивается други-
ми доступными способами: хождени-
ем по квартире и на улице, кручени-
ем педалей на велотренажере, заня-
тиями с весами, роль которых могут 
выполнять даже бутылки с водой. Хо-
рошей целью для многих является 
тренировка от 4 до 6 раз в неделю 
по 30–60 минут за раз.

3. ограничить 
потребление 

легкоусвояемых 
углеводов. Замените 
кондитерские сладо-
сти на фрукты и ягоды, 
чаще ешьте в качестве 
гарнира овощи, постарайтесь 

уменьшить потребле-
ние хлеба. 

4. Ешь-
те как 

можно 
меньше 

фастфуда, полуфабрикатов и кол-
бас. Лучше отдать предпочтение еде 
собственного приготовления.

5. бросьте курить! Куре-
ние достоверно увеличива-

ет риск абдоминального ожирения, 
сердечно-сосудистых заболеваний 

и сахарного диабета. 

6. не злоупотребляйте ал-
коголем. При метаболиче-

ском синдроме печени и так неслад-
ко. Не нужно нагружать ее обмен ве-
ществ еще сильнее. 

7. регулярно проверяйте 
уровень глюкозы крови, 

липидный спектр и артериальное 
давление. Обязательно обрати-
тесь к врачу, если появятся от-

клонения. 
Если у вас уже есть метабо-

лический синдром, врач мо-
жет порекомендовать допол-
нительный прием препаратов. 

Как правило, они либо уменьшают 
инсулинорезистентность, либо по-
могают снизить вес. Метаболический 
синдром – одно из немногих состо-
яний организма, про которое с уве-
ренностью можно сказать: все в ва-
ших руках!

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

ПОМИДОР  
ИЛИ КОСТОЧКА
– То есть шанс «вновь прозреть» все 
же существует?
– Когда ишемическая нейропатия 

затрагивает передний отрезок зри-
тельного нерва, пациент слепнет пол-
ностью, а при осмотре на глазном дне 
офтальмолог видит картину «раздав-
ленного помидора» – вся сетчатка в 
кровоизлияниях. Но парадокс – имен-
но в этом случае возможно более бы-
строе восстановление зрения и в го-
раздо большем объеме, чем при нару-
шении кровообращения в центральной 
артерии сетчатки. В этом случае резко 
слепнет один глаз. А при осмотре на 
глазном дне доктор наблюдает кар-
тину «вишневой косточки» – отечная 
сетчатка белого цвета, а центральная 
зона – ярко-красного. В этом случае 
нужно как можно быстрее проводить 
терапию, направленную на расшире-
ние сосудов. Но, к сожалению, зрение 
восстанавливается значительно хуже, 
чем в первом случае.

Ишемическая нейропатия глаз-
ного нерва приходит внезап-
но. Зрение может вдруг про-
пасть после сна, физической 
активности или принятия горя-
чей ванны. Причём с недугом 
может столкнуть-
ся любой чело-
век, у которого 
нарушена си-
стема крово-
обращения. 
Почему так 
важно сразу 
же обращать-
ся за помощью, 
рассказывает до-
цент кафедры глазных болез-
ней РязГМУ, к. м. н., врач выс-
шей категории Лариса  
МИРОНЕНКО.

БЫСТРО  
И БЕЗВОЗВРАТНО
– Лариса Викторовна, считается ли 
ишемическая оптическая нейропа-
тия инсультом?
– Да, можно сказать, что это инсульт 

зрительного нерва. Это грозное забо-
левание, которое приводит к необра-
тимой потере зрения. Чаще всего не-
дуг развивается у пожилых людей, в 
анамнезе которых – ишемическая бо-
лезнь сердца, атеросклероз, гиперто-
ния 3–4 стадии, инсульты и инфаркты, 
тромбозы вен нижних конечностей. 
Это все провоцирующие факторы, и в 
этих случаях ишемия в области зри-
тельного нерва может проявиться бы-
стро и сразу. Иногда говорят: «я лег 
спать в обед, проснулся и понял, что 
один глаз у меня не видит». 

–Почему потеря зрения происходит 
столь стремительно?
– Виной тому расстройство кровос-

набжения зрительного нерва. То есть 
где-то в организме произошел спазм 
со суда или сосуд закупорился тром-
бом. И кровь не проходит к той части 
зрительного нерва, которая находит-
ся в глазу.  И тут важно обратиться за 
помощью в течение первых 24 часов 
от начала слепоты. Если сделать это 
позже, зрение уже можно и не вер-
нуть вовсе.  

ПРОДУКТЫ,  ПРОДУКТЫ,  
ПОЛЕЗНЫЕ  ПОЛЕЗНЫЕ  
ДЛЯ ГЛАЗДЛЯ ГЛАЗ
•  желто-
оранжевые
овощи, 
содержащие 
большое 
количество 
бета-
каротина – 
морковь, тыква 
и другие,•  черника,•  морская рыба,•  бобовые,•  орехи,•  молочные продукты 
и яйца,  •  продукты 
с лютеином – 
белокочанная 
капуста, зеленые 
листовые овощи, 
брокколи,•  гречка и овсянка.
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15МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ИШЕМИЧЕСКАЯ     НЕЙРОПАТИЯ ИЛИ КАК СЛУЧАЕТСЯ 
ЗРИТЕЛЬНЫЙ ИНСУЛЬТ

ЦИФРЫ

40-60 лет – 
таков возраст пациентов с ишемической нейропатией.

Лишь 50% 
заболевших добиваются повышения остроты зрения на 0,1–0,2%. 

У 1/3 людей 
с ишемической нейропатией одного глаза через 1–3 года начинает 
страдать и второй глаз. Однако все индивидуально – кто-то может 
прочувствовать это осложнение уже через два дня, а кто-то лишь 

через 10–15 лет. 

КАК РАБОТАЕТ 
ГЛАЗ?

Зрительный 
нерв

Зрительная 
кора  
головного 
мозга

Наталья Киселёва

КСТАТИ

БЕГОМ К ВРАЧУ!

– Получается, что все в руках само-
го пациента?
– Да. Поэтому, еще раз повторяюсь, 

чем раньше вы обратитесь к офталь-
мологу, а это до 24 часов с момента 
возникновения недуга, тем лучше бу-
дет результат. Чем дольше человек си-
дит дома, тем хуже. Как правило, на-
ши пациенты — это пожилые люди с 
комплексом заболеваний – сахарный 
диабет, гипертония, ишемическая бо-
лезнь сердца, инсульт. Ну не видит у 
них один глаз и не видит, и они сидят 
дома в надежде «авось пройдет». А че-
рез неделю человек все же приходит к 
доктору, но в этом случае уже ничего 
сделать нельзя. Мы берем этих паци-
ентов на лечение, но вернуть зре-
ние, к сожалению, уже не можем.

– Как проходит лечение?
– Проводится массирован-

ная терапия, направленная на 
расширение сосудов, назнача-
ются кроворазжижающие стеро-
идные препараты. В этом случае зре-
ние можно восстановить, но, к сожале-
нию, не полностью.  

Так что, если вы столкнулись с ише-
мической нейропатией, помните, что 
отныне вы должны находиться под по-
стоянным наблюдением офтальмоло-
га. Ведь в ваши планы наверняка не 
входит атрофия зрительного нерва, 
инвалидность и слепота.

ЗАМКНУТЫЙ КРУГ
– Существует ли профилактика 
этого грозного заболевания?
– Главное – не забывайте своевре-

менно обращаться за медицинской по-
мощью. Следите за уровнем сахара и 
уровнем артериального давления. И, 
конечно, обязательно следуйте реко-
мендациям терапевта, эндокринолога, 
невролога, кардиолога и всех врачей, 
у кого вы наблюдаетесь.

Наш пациент, к сожалению, таков: 
проснулся утром, давление померил, а 
оно нормальное, и он не пьет свои ле-

карства, опасаясь, что давление упадет. 
Проходит часа два, давление повыша-
ется, и он начинает глотать таблетки, ко-
торые, как известно, действуют не сра-
зу. Проходит еще два часа – давление 
не снижается, тревога усиливается –  
значит, нужно принять еще лекарств. 
Тем временем давление на фоне вол-
нения повышается еще. Патовая ситу-
ация и очень опасная! Запомните, как 
терапевт или кардиолог назначил вам 
пить лекарства в определенные часы, 
независимо от того, нор-
мальное у вас 
д ав ление 
или нет, 
так и де-
лайте!

? ? А НУЖНО ЛИ  А НУЖНО ЛИ  
ПРИНИМАТЬ  ПРИНИМАТЬ  

ВИТАМИНЫ?ВИТАМИНЫ?
– Для улучшения остроты зре-

ния мы рекомендуем витамины 
группы К, А и Е. В сезон черники 
можно ежедневно съедать по од-
ному стакану ягоды, также можно 
делать и зимой, если вы заготови-
ли ее в замороженном виде. 

Не забывайте про морковь, 
но ее необходимо употреб- 

лять в пищу со сметаной, 
сливочным или рас-

тительным маслом. 
Дело в том, что 
морковь содержит 
жирорастворимые 
витамины, кото-
рые усваиваются 

вместе с жирами. 
Раз в неделю мож-
но делать и такой 

полезный смузи –  
смешайте две тре-

ти стакана морковного 
сока и одну треть сли-
вок жирностью 10%.  

Бережнее отно-
ситесь к себе и 

будьте здо-
ровы! 
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

ТЕЛОМЕРЫ: 
ОТ СТАРЕНЬЯ 
ПРИМЕМ МЕРЫ! 

Укрепляем Укрепляем 

ПРИ ЧЁМ ЗДЕСЬ 
СТАРЕНИЕ?
Казалось бы, наконечни-

ки теломер могут обеспе-
чить хромосомам «вечную 
жизнь», но есть одно «но». 
Клетки человеческого тела, 
как известно, имеют свой-
ство делиться (благодаря 
этому в организме происхо-
дят процессы обновления), 
но количество обновлений, 
увы, ограничено. 

После каждого деления 
теломеры на конце клеточ-
ных хромосом становят-

Когда-то генетическую 
медицину называли «де-
лом будущего», но… это 
будущее уже наступило. 
Изучение генома челове-
ка уже сейчас помогает 
побеждать болезни, ко-
торые раньше считались 
неизлечимыми. А учёные 
надеются на новые от-
крытия в этой сфере: на-
пример, хотят научиться 
замедлять старение с по-
мощью воздействия на 
теломеры.

ЧТО ТАКОЕ 
ТЕЛОМЕРЫ?
Теломеры – это такие «за-

щитные колпачки» на конце-
вых участках каждой хромо-
сомы в клетках человеческо-
го тела. Их еще сравнивают 
с пластиковыми наконечни-
ками на шнурках. Теломеры 
точно так же помогают хро-
мосомам «сохранять форму», 
«не распутываться» и «не 
склеиваться» между собой.

ся чуточку меньше до тех 
пор, пока почти не исчеза-
ют. Это приводит к ломко-
сти, деградации и слипа-
нию хромосом, в результате 
клетка разрушается и уми-
рает. С возрастом процессы 
деления (обновления) в те-
ле замедляются, а клеток с 
«потертыми» и «истрепан-
ными» хромосомами ста-
новится все больше. Это, в 
свою очередь, может запу-
скать ряд возрастных забо-
леваний: болезнь Альцгей-
мера, атеросклероз, диабет 
2 типа и т.д. 

Важный момент: 
обратив внимание на 

связь между состоянием 
теломер и процессом ста-
рения организма, ученые 
всерьез задумались: а мож-
но ли, как-то «укрепляя» те-
ломеры, продлевать срок 
жизни клеток? Гипотеза по-
ка не нашла абсолютных 
подтверждений, но рабо-
ты в этом направлении ве-
дутся. 

СПРАВКА
О существовании теломер 

человечество узнало около 
столетия назад, благодаря 
генетику Герману Меллеру, 
в 30-х годах прошлого века 
облучавшему рентгеновски-
ми лучами хромосомы пло-
довых мушек. Ученый обна-
ружил «кончики» хромосом, 
устойчивые к воздействию 
лучей, он же назвал их тело-
мерами, от греческого telo 
(«конец») и mere («часть»).

ИНТЕРЕСНО!
Согласитесь, далеко не все люди выглядят и ощущают 

себя согласно «паспортному» возрасту. Одни и после 60 
лет сохраняют гибкое тело и ясный ум, а другие заметно 
сдают уже в 40. Ученые выяснили, что у людей, которые 
выглядят старше своего возраста, теломеры – более ко-
роткие. Не зря в медицине есть понятие «биологический 
возраст» – он отображает реальные процессы клеточ-
ного старения. И не исключено, что индикатором био-
логического возраста как раз и является длина теломер.

ТЕЛОМЕРЫ

Хр
ом

ос
ом

а
КАК ИХ 
УДЛИНИТЬ?
Укорочение теломер 

сдерживает особый фер-
мент – теломераза. Он 
вырабатывается в ор-
ганизме естественным 
путем. На этот процесс 
благотворно влияют:
aРегулярная фи-

зическая актив-
ность. Не обязательно 
изнурять себя ежеднев-
ными тренировками, до-
статочно ежедневных 
пеших прогулок и трех 
часовых занятий аэро-
бикой в неделю.
aСредиземно- 

морская диета (ра-
цион, в котором доста-
точно омега-3 жирных 
кислот, антиоксидантов 
и клетчатки из свежих 
овощей и фруктов).
aСнижение уров-

ня стресса в повсед-
невной жизни, умение 
радоваться каждому дню. 

А вот опыты по ис-
кусственному введе-
нию дополнительных 
доз теломеразы пока не 
увенчались успехом: вы-
яснилось, что это повы-
шает риски клеточных 
мутаций и развития рака. 

А ЧТО 
УКОРАЧИВАЕТ 
ТЕЛОМЕРЫ?
Избыточный вес и 

ожирение, высокий хо-
лестерин, хронический 
стресс, курение (в том 
числе пассивное), про-
живание в экологически 
неблагоприятных реги-
онах.

Оксана Черных

Теломеры с возрастом становятся  
короче
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ПОДАЛЬШЕ  
ОТ СОЛНЦА
С солнышком у носите-

лей огненной шевелюры 
тоже отношения особые – 
им от него лучше держать-
ся подальше. В отличие от 
смуглых или темнокожих 
людей, их бледная кожа – 
самая незащищенная. За-
гореть рыжеволосые не мо-
гут, но у них часто появля-
ются веснушки – как защита 
организма от ультрафиоле-
та. А главное: они больше 
подвержены риску появле-
ния злокачественных ново-
образований кожи. Есть ис-
следования, доказывающие, 
что рыжие люди с бледной 
кожей сталкиваются с ме-

СТОЙКИЕ солнышкисолнышки
Цвет глаз, волос, стро-
ение лица или фигу- 
ры – у каждого чело-
века свои черты,  
и каждый хочет, чтобы 
они означали нечто  
особенное, исключи-
тельное. И у рыжих 
людей на то есть все 
основания: они дей-
ствительно выделяют-
ся среди прочих.

С амая очевидная 
разница, конеч-
но, в пигментах во-

лос, более бледной коже и 
их следствиях. К этому мы 
ещё вернемся, но есть куда 
более удивительные осо-
бенности. 

К БОЮ ГОТОВ!
Доказано, что организм 

рыжеволосых производит 
больше адреналина и од-
новременно быстрее полу-
чает доступ к этому гормо-
ну. То есть в критической 
ситуации – будь то реаль-
ная опасность или «просто» 
сильный стресс – такой че-
ловек скорее мобилизуется 
и реагирует. Оперативнее 
его организм срабатывает и 
в случае травмы.

Все благодаря мутации ге-
на МC1R. Из-за него же у ры-
жих повышенный болевой 
порог. Однако в случае при-
ема обезболивающих или 
при анестезии им зачастую 
необходима большая доза 
препарата. Из-за того же ге-
на у рыжих есть еще одна 
особенность – чувствитель-
ность даже к небольшим из-
менениям температуры. 

ИХ ПОСЧИТАЛИ 
Рыжеволосые составляют около 2% от всего на-

селения Земли, это каждый 50-й человек. Чаще их 
можно встретить в Шотландии (13%), Ирландии 
(10%) и Великобритании (8,5%). В России же самый 
рыжий регион – Удмуртия, где огненным цветом 
волос могут похвастаться 12% населения. 

скому заболеванию, сопро-
вождающемуся в том числе 
стойким расширением кож-
ных капилляров. Потому 
дерматологи рекомендуют 
им не только избегать солн-
ца, но и помнить о космети-
ческих средствах для кожи, 
причем именно гиперчув-
ствительной.

ОСОБОЕ 
ОТНОШЕНИЕ 
Выше приведены дока-

занные учеными особенно-
сти. Предубеждений же на-
счет рыжих – причем без-
основательных – не счесть. 
В древности в разных стра-
нах их и приносили в жерт-
ву богам, и чествовали как 
особенных. 

Екатерина Пельменева 

– Скажите, как 
вам удалось найти 

вора?
– О, это оказалось довольно 
просто. Ко мне в участок при-
вели четырех подозревае-

мых: двое из них были ры-
жими, третий – конопа-

тый, четвертый 
и оказался во-
ром.

ПОВОД ЕСТЬ 
День рыжих отмечается аж дважды  

в году. 26 мая – Всемирный день рыжих,  
6 сентября – Международный день в их же 
честь. 

ланомой в десят-
ки раз чаще тем-
нокожих.

Хотя у этой 
особеннос ти 
есть и свой плюс: для про-
изводства витамина D ор-
ганизму рыжих требуется 
меньше времени на солнце. 

К слову, и остальным не 
так много, как принято счи-
тать: согласно данным ВОЗ, 
для полноценной выработ-
ки витамина D людям доста-
точно проводить на солнце 
10–20 минут в день, причем 
с открытым участком кожи 
всего в 10 см2. То есть, по-
стояли на остановке лицом 
к солнышку минут 10 – и 
хватит. Но вернемся к ры-
жим.

ХОДЯЧИЙ 
ГРАДУСНИК
Сосуды у рыжеволосых 

расположены близко к по-
верхности кожи, из-за чего 
они раньше и чаще подвер-
жены розацеа – хрониче-
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ЗЕЛЁНЫЙ ЛУК –       ЗЕЛЁНЫЙ ЛУК –       ЧЕМПИОН ПО ВИТАМИНАМ  ЧЕМПИОН ПО ВИТАМИНАМ  
Любой огородник знает, 
что зелёный лук – одна 
из самых неприхотливых 
на участке культур. Его 
выращивание дома, на 
столе или подоконнике,  
в этом плане ничем не  
отличается. Всё предель-
но просто: минимум уси-
лий – и вы получаете 
экологически чистый про-
дукт, один из самых до-
ступных зимой источни-
ков витаминов и минера-
лов, и притом – по цене,  
в разы ниже магазинной.

РАССМОТРИМ 
ВЕСЬ ПРОЦЕСС 
ПОЭТАПНО

•  Выбираем грунт. 
Можно вовсе обойтись без 
него, используя обычную 
воду. Но учтите: если вы 
планируете получить лук, 
богатый полезными веще-
ствами, то в воду понадо-
бится добавлять удобрения, 
плюс – менять ее регуляр-
но и следить за уровнем. 
Все это лишние хлопоты. 
Куда проще купить готовый 
грунт для рассады, благо 
целая его упаковка стоит, 
как батон хлеба. •  Выбираем ящик для 
рассады. Здесь тоже мож-
но предельно упростить 
процесс, используя обыч-
ную упаковку из-под яиц. 
Однако в ее ячейки поме-
стится совсем мало грунта, 
да и конструкция будет не-
устойчива – вдруг задене-
те. К тому же такая коробка, 
мягко говоря, не эстетична. 
Куда удобнее использовать 
магазинный контейнер  
из-под продуктов, а еще 
лучше – потратить пару со-
тен рублей на нормальный 
пластиковый ящик под рас-
саду: это разовое вложение 
средств, а служить такая 
емкость будет многие годы. 

Если же вы выбрали не 
покупной, а подручный ва-

Это необходимо, чтобы из-
бежать появления луковой 
мухи. Если пропустите этот 
этап, то урожая можете и 
не увидеть: растение засо-
хнет, сколько ни поливай – 
изнутри его съедят личинки 
той самой мухи. 

После замачивания раз-
ложите лук, чтобы обсох, на 
пару часов. Затем ножница-
ми немного обрежьте вер-
хушку, так перо пойдет бы-
стрее. •  Высаживаем в 
грунт. Насыпьте грунт в 
ящик. Мочить его заранее 
не стоит: удобнее уложить 
луковички в сухую землю, а 
уже потом как следует про-
лить. Сажайте неглубоко, 
пусть половина луковицы 
или даже больше останется 
на поверхности, так ей бу-
дет комфортнее. Что же ка-
сается расстановки, то не 
бойтесь сажать луковицы 
бок о бок: при росте на пе-
ро им теснота не помешает, 
а вы сэкономите место.•  Растим. Ящик лучше 
всего поставить туда, где 
вволю солнечного света. Но 

если подоконник у вас хо-
лодный, продувается, то 
поищите другое место или 
проложите между стенкой 
ящика и окном защитный 
слой – хотя бы из сложен-
ного полотенца.

Обильный полив луку не 
требуется, однако следите, 
чтобы земля не пересыхала. •  Собираем урожай. 
Спустя примерно три неде-
ли, дождавшись приличной 
по высоте зелени, аккурат-
но срежьте ее, однако луко-
вицы выбрасывать не спе-
шите: перо продолжит рост 
и после обрезания. 

Спустя несколько среза-
ний потенциал луковиц бу-
дет исчерпан, и их придет-
ся выбросить. А вот грунт 
нам еще пригодится. Но 
прежде чем приступать к 
выращиванию новой пар-
тии лука, землю хорошо бы 
наполовину обновить све-
жим грунтом или аккуратно 
подпитать удобрениями. 

Вот так, потратив совсем 
немного времени и денег, 
вы получите свой витамин-
ный урожай – и не один! 

ПОШАГОВО ОБЪЯСНЯЕМ, 
КАК ВЫРАСТИТЬ ЕГО 
НА СОБСТВЕННОМ 
ПОДОКОННИКЕ 

риант, то не за-
будьте проделать не-
сколько небольших отвер-
стий на дне каждой ячейки, 
чтобы уходила лишняя во-
да, и поставить эту емкость 
на поддон (старый проти-
вень вполне подойдет).•  Выбираем лукови-
цы. Тут есть три основных 
варианта. Первый – лук-
севок. В таком случае про-
ще выбрать сорт из ранне-
спелых или из тех, которые 
чаще используют для по-
садки на перо. Но учтите: 
цена севка обычно в разы 
выше, чем у обычного реп-
чатого лука. 

Еще один вариант – ку-
пить луковицы в обычном 
продуктовом магазине, вы-
брав те, что помельче  
(с 5-рублевую монету – 
хватит за глаза). 

Третий вариант – самый 
урожайный, лук многосе-
мейный. Это многозачатко-
вый лук, по стоимости и по 
размену сравнимый с сев-
ком, но только из него дви-
нется в рост не один сте-
бель с перьями, а сразу не-
сколько, а значит, зеленого 
лука он даст действитель-
но много.•  Подготавливаем лу-
ковицы. Перед посадкой 
луковицы на полчаса замо-
чите в растворе марганцов-
ки (крепостью, как у чая). 
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КУДА 
ДОБАВЛЯТЬ? 

Полезнее всего есть зеле-
ный лук в сыром виде. Обычно его добавля-

ют в супы, включая уху (лук придает бу-
льонам особенно яркий вкус), в омле-

ты, в вареный и жареный картофель, 
к гречневой каше. 

Такая зелень подойдет и 
практически к любому салату – 

как из свежих овощей, так и из ва-
реных. И не забывайте, что зеленый 
лук – это отличная добавка к на-
чинке для выпечки, будь то 
пирожки, большой пирог, 

блинчики или конверти-
ки из лаваша.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ЗЕЛЁНЫЙ ЛУК –       ЗЕЛЁНЫЙ ЛУК –       ЧЕМПИОН ПО ВИТАМИНАМ  ЧЕМПИОН ПО ВИТАМИНАМ  
КОТЫ 
НЕ ВОЗРАЖАЮТ 
Некоторые кошатники не 

выращивают лук на перо лишь 
потому, что боятся ставить 
ящик с луковицами в зоне 
доступа хвостатых. Опаса-
ются, что те разроют зем-
лю. Но не волнуйтесь: ес-
ли луковицы посажены 
бок о бок, то сво-
бодной почвы для ла-

пок не останется, и коты 
будут полностью равно-

душны к такому ящику.

Екатерина Пельменева

ЗЕЛЁНЫЙ – 
ЗНАЧИТ ЛУЧШИЙ!
Любой вид лука таит в себе множество полезных 

веществ, однако именно молодой зеленый считает-
ся среди них чемпионом. В нем содержатся витамины 
B1, B6, B9, E, H, K, PP, плюс Р-активные соединения, ан-
тиоксиданты, клетчатка, каротин, селен, фосфор, ка-
лий, кальций, железо, кремний, магний, 
натрий, сера, кобальт, медь, никель и пр. 
Кроме того, здесь есть фитонциды – 
именно они помогают нам бороться 
с вирусами и уничтожают болез-
нетворные бактерии.

ЧЕМ ОН ПОЛЕЗЕН
aУкрепляет иммунитет
aЗамедляет воспалительные процес-
сы
aНормализует пищеварение
aСнижает вероятность сер-
дечных приступов
aПолезен для кроветворения
aПомогает при авитаминозе
aПитает кожу, волосы и ногти
aПредупреждает отеки
aПоддерживает активность головного мозга
aИ «на сладкое»: благодаря определенному набору 
микроэлементов, зеленый лук снижает тягу  
к сладостям.

ПРОСТУДА, 
БЕРЕГИСЬ!

Исследования 
Федерально-
го научно-

го центра ово-
щеводства показали, 
что в 100 г перьев лука 
содержание витами-
на С может доходить 
до 48 мг, что составля-
ет примерно половину 
суточной потребности 
взрослого человека. 
Такая витаминная под-
зарядка очень важна, 
особенно в сезон  
ОРВИ и гриппа.  
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Секреты женСкого СчаСтья

СобирайСя, к нам 
поедешь 
– Коль, я уже жалею, что рассказала 

тебе, – тихо промямлила я. – Ты успо-
койся, Коль. Не я первая, не я последняя. 

Брат посмотрел на меня зло и в тоже 
время с сочувствием.

– Ты серьезно? – в голосе его скво-
зила слащавая душевность – будто 
он разговаривает с умалишенной. – 
То есть ты сидела бы тут одна, глота-
ла слезы и продолжала ждать своего 
уродца с работы, готовя ему вкусный 
ужин? А этот… тискал бы всех доступ-
ных баб и преспокойно шел к своей 
безропотной женушке?

Я вздохнула и сглотнула слезы.
– Вот именно, – констатировал Ни-

колай. – Я тебе сразу говорил, что не 
стоит выходить замуж за этого… Про-
сти, слов приличных нет. Ну по нему же 
сразу было видно, что ни одной юбки 
не пропустит. 

Коля еще походил по кухне. Потом 
остановился у плиты, задумчиво посмо-
трел на чайник в незабудках. Налил се-
бе стакан воды, выпил залпом. 

– Так, собирайся. Нечего тебе тут бе-
ременной сидеть и слезы глотать. Пое-
дем к нам с Тамарой. 

– Коль, я не поеду, ты что? Я там ме-
шаться буду, – попробовала возразить я. 

– И слушать ничего не хочу. Квартира 
твоя. Я сейчас вызову слесаря, и мы по-
меняем замки. Но сидеть тут и разгре-
бать все это одной я тебе не позволю. 
Ты не в том положении, чтобы спорить. 
Думай о ребенке. 

Спорить с братом не было смысла. Я 
знала его характер. Проще сразу согла-

ситься, нервы целее будут. Хотя какие 
там нервы? Их у меня давно не оста-
лось. 

Вопреки мнению 
Семьи 
С Филиппом мы познакомились, ког-

да я училась в институте. Кто привел 
его в нашу студенческую компанию, я 
уже и не помню. Почему уж он обра-
тил внимание на меня – загадка. Тихая, 
скромная, любимая родителями и обе-
регаемая старшим братом, я не смогла 
противостоять его страстным ухажива-
ниям и жарким обещаниям. Замуж вы-
скочила вопреки мнению всей семьи. 

Нет, меня не сделали изгоем, не от-
казались, не бросили. Родители орга-
низовали нам свадьбу, подарили мне 
давно купленную квартиру, отправили 
на недельку в Турцию. Меня тогда да-
же не насторожило, что на свадьбе бы-
ли только друзья Филиппа и ни одного 
родственника. А его прижимистость я 
объяснила молодостью и желанием от-
ложить деньги для нужд нашей буду-
щей семьи.

Словом, совершила все возможные 
ошибки. Даже забереме-

неть успела, чуть только закончила ин-
ститут. И работу не удосужилась най-
ти. Хотя в большей степени это было 
решение мужа.

– Женщина не должна работать. Для 
этого у нее есть мужчина! – гордо зая-
вил он, сунул мне пять тысяч на «наве-
сти марафет» и утащил в спальню. Вот 
так, с легкой руки мужа и благодаря  
моей безропотности я стала беремен-
ной домохозяйкой.  

боль и клятВы 
«Ты же амеба ходячая. Мужика удер-

жать не можешь. Мы уже полгода лю-
бовники». 

Когда я однажды днем получила это 
смс, чуть с ума не сошла. Закатила му-
жу вечером скандал. Но Филипп очень 
убедительно сообщил мне, что это про-
иски врагов и завистников.

– Да что бы я. Тебе. Изменил. Да ни-
когда. – Распалялся он и клятвенно 
обещал «оторвать голову» каждому, 
кто попробует еще хоть раз довести 
его жену до слез. 

И я все верила, верила и любила. 
Но и смс и сообщения в соцсетях 

не прекращались. А потом я са-
ма увидела мужа в обнимку с 
какой-то крашеной девицей. 

Те, не стесняясь, целовались в 
парке возле нашего дома, и Фи-
липп «грел» свои руки под ее 
шелковой блузкой. 

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»)

Брат мерил кухню тяжёлыми 
шагами. губы плотно сжаты, 
на скулах играют желваки… 

и только он помнил,
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Так плохо мне не было, пожалуй, 
никогда. Видимо, в горячке я и по-
звонила человеку, который всегда 
видел во мне маленькую девочку 
и готов был защищать от всех бед и 
напастей – брату. 

Терзания 
и сомнения 
Коля все-таки увез меня к себе и, как 

и обещал, поменял замки в кварти-
ре. Реакция Филиппа не заставила се-
бя ждать. Он атаковал меня звонками и 
смс-сообщениями. Клялся в вечной люб-
ви, обещал носить на руках всю жизнь и 
просил прощения за свою ошибку. 

– Виноват, любимая, виноват. Окол-
довала, ведьма. Я не хотел, само как-то 
вышло. Больше не повторится. А ты 
знаешь, я и рад, что ты нас увидела. До 
греха не дошло. Отрезвила прямо, спа-
сибо тебе, солнышко. 

Муж клялся и божился, Коля каждый 
раз обещал ему накостылять, 

а его жена Тамара уговаривала не отве-
чать на звонки и подумать о ребенке. 

– Танюшка, да подумай же ты о себе. 
Ты еще молодая, красивая. Ребенок? А 
что ребенок? Ребенок счастью не поме-
ха. Встретишь своего мужчину, он тебя 
и с ребенком любить будет, и ребенка 
твоего не обидит.

А Филипп обещал свозить меня в Ниж-
ний Новгород – познакомить с семьей. 

Я разрывалась. Любовь к мужу, вос-
поминания о его нежности и ласках, 
заставляли все тело покрываться му-
рашками. Но как только вспоминалась 
сцена в парке и все эти скабрезные со-
общения от его пассий, хотелось выть 
и кидаться на стену. Казалось, конца-
края этому безумию не будет.

ВизиТ сТарого 
друга 

А потом я попала на сохранение, и 
первым в больницу меня пришел наве-
стить… мой однокашник Стёпка. 

– Вот узнал, что ты решила побо-
леть, и пришел тебе настроение под-
нять, – смешно краснея и стесняясь, 
сказал он. – Посмотри, что принес. 

Стёпа вытащил из необъятного па-
кета коробку моих любимых эклеров, 
небольшой холст, кисти и краски. 

– У меня все еще висит в комнате 
твоя «Береза у пруда». Хочу триптих, я 
и другие деревья люблю. Нарисуешь?

Я подняла на забытого друга мокрые 
от слез глаза. Никто-никто за все эти 
годы не вспомнил, что когда-то я лю-

била рисовать. Никто не купил мне 
эклеров, когда я просила чего-ни-
будь сладенького. 

– Нарисую, конечно, – тихо по-
обещала я. 

И Стёпка покраснел еще сильнее. 
Татьяна 

Секреты женСкого СчаСтья

Любовь — это когда двое 
едины. Когда мужчина 

и женщина 
превращаются 

в ангела. Это — небо! 

Виктор Гюго

Какое это огромное счастье любить и быть 
любимым и какой ужас чувствовать, что 

начинаешь сваливаться с этой высокой башни!

Антон Чехов

чТо я любила рисоВаТь
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

КЛОП – ХУЖЕ,      ЧЕМ ПОТОП
Если вы по утрам вдруг ста-
ли замечать на теле ранки не-
понятного происхождения, 
причём сразу несколько рас-
положенных рядом, то не ис-
ключено, что в вашу постель 
пробрались клопы. Разбираем-
ся, как такое могло произойти 
и что с этой напастью делать.

КОГО «БЛАГОДАРИТЬ»?

Чаще всего эти насекомые обжива-
ются там, где жильцы – откровенные 
грязнули, ведь в захламленных домах 
им проще спрятаться. Но клоп может 
проникнуть и в ухоженную, вычищен-
ную до блеска квартиру. Как? Очень 
просто: переполз с кого-то на вашу 
одежду или сумку в общественном 
транспорте, в раздевалке спортзала, в 
магазине – да где угодно. Или пере- 
ехал вместе с купленной подержанной 
мебелью. Или просто жил рядом – и 
решил съехать от соседей. 

Что касается внезапного обнаруже-
ния укусов поутру, то этому есть про-
стое объяснение. Клопы активнее все-
го ведут себя по ночам, а при укусе 
сначала впрыскивают свою слюну с 
обезболивающим эффектом. В итоге 
человек ничего не чувствует и креп-
ко спит дальше, и лишь проснувшись 
утром, обнаруживает непонятные ран-
ки и зуд. 

ВМЕСТЕ ВАМ НЕ ЖИТЬ

Если вы столкнулись с такой непри-
ятностью – не паникуйте, сначала вы-
ясните: клопы ли это. 

Первым делом осмотрите постель. 
Если на белье есть маленькие пятна 
крови и черные точки (экскременты 
паразитов) – вероятно, это все же по-
стельные, они же диванные клопы. 

Стоит изучить и пространство вблизи 
кровати: экскременты могут оказаться 
за отошедшими от стены обоями, в ро-
зетках, щелях под плинтусами, на сты-
ках спальной мебели и т.п. 

Ну а коли обнаружили и самих го-
стей – готовьтесь к бою. Ведь клопы 
не просто очень живучие, но и крайне 
плодовитые. Они и их личинки пере-
носят даже сильный мороз, живут до 
полутора лет и могут несколько меся-
цев обходиться без еды. Всего один 

раз напившись крови, они будут еще 
долго и регулярно откладывать десят-
ки яиц, потомство из которых появля-
ется уже через пару недель. Так что 
откладывать бой нельзя – иначе он 
может оказаться неравным.

ВООРУЖАЕМСЯ 
ЦВЕТАМИ

Есть три варианта  
борьбы с постельными 
клопами: 

•  самостоятельное применение 
химических препаратов;•  народные способы;•  обращение в дезинфекционные 
службы. 

Первый вариант попробовать стоит, 
но будьте готовы к тому, что сразу он 
не сработает. Дело в том, что эти на-
секомые давно приспособились к бы-
товой химии, поэтому, возможно, при-
дется поэкспериментировать со мно-
гими препаратами. Учтите: чем дольше 
вы пробуете без результата, тем слож-

нее будет побе-
дить паразитов, поскольку они могли 
уже адаптироваться к веществам из 
баллончиков, что вы использовали.

Что касается народных способов, то 
в старину самым надежным считалось 
выморозить постельных клопов: смер-
тельной для них является температу-
ра ниже –30 С°. Но то в старину – до 
появления батарей можно было оста-
вить окна-двери нараспашку на не-
сколько дней, сейчас же это немысли-
мо. А вот матрас, одеяла и подушки за-
просто можно вынести на балкон, тем 
более что постель все равно придется 
обрабатывать тщательнее остального. 

ФУ ТАКИМ БЫТЬ!
Поведите носом: в местах скопления постельных клопов будет ощущать-

ся специфический запах. Правда, люди описывают его по-разному, тут це-
лая палитра из ароматов: кинза, гнилое дерево, забродившие фрукты или 
ягоды, жженый миндаль, коньяк, корица и даже мел. В общем, запах спе- 
цифический, и вы наверняка что-то учуете.

 
В зоомагазине:
– Дайте мне 276 

клопов, 152 таракана, 18 мы-
шей и 5 крыс.

– Зачем?
– Меня выселяют и требуют, 

чтобы я оставил дом в том со-
стоянии, в котором он был.

***
На взгляд клопа, 
все люди одинако-

во полезны.
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КЛОП – ХУЖЕ,      ЧЕМ ПОТОП КАК СПРАВИТЬСЯ С НАШЕСТВИЕМ 
НЕПРОШЕНЫХ ГОСТЕЙ В ДОМЕ

ПЕРЕЧЕНЬ РАСТЕНИЙ, ЗАПАХ КОТОРЫХ КЛОПЫ 
НЕ ЛЮБЯТ 

лаванда

мята

мелисса

чайное дерево эвкалипт

душица

лимон

розмарин

Э фирные масла из этих рас-
тений можно добавлять в 

воду и мыть полы, опрыскивать 
мебель, стены и другие поверхно-
сти. Используя распылитель, бери-
те по 18–20 капель масла на 0,5 л 
воды.

Екатерина 
Пельменева

НА ЗАМЕТКУ

•  В битве с клопами помогают пижма и по-
лынь, веточки которых можно разложить по 
дому.  
В сушеном виде эти травы есть и в аптеках.

•  Отпугивают клопов своим резким запахом столовый уксус, 
бензин, керосин, нашатырь и скипидар, поэтому их тоже мож-
но применять, вот только самим жильцам придется, мягко гово-
ря, несладко.

•  А вот хлорку лучше не трогайте: от клоповой напасти она спо-
собна помочь лишь в сыром виде, а когда все высохнет – насе-
комые продолжат размножаться дальше. 

ИЗВЕДУТ ВСЕХ 

Последний вариант – 
пригласить специалистов 
для обработки помеще-
ния. 

Они не только лучше всех зна-
ют эффективную «химию», но и 
умеют вычислить пути миграции 
клопов (эти дорожки необходи-
мо обработать отдельно), укром-
ные уголки, где паразиты обычно 
пережидают обработку, и излю-
бленные места для кладок. Кста-
ти, последние уничтожают только 
вручную, поскольку яйцам препа-
раты не страшны. 

Будьте готовы к тому, что всем 
членам семьи придется покинуть 
дом как минимум на полдня, по-
ка действуют отравляющие ве-
щества. Ну а на будущее – можно 
вернуться к народным методам –  
эфирным маслам или сушеным 
травам, используя их в качестве 
профилактики… ну и для прият-
ного запаха в освобожденном от 
клопов доме. 

ВСЕ В БАНЮ!
Помимо обработки мебели, 

стен и прочего позаботьтесь  
о постельном белье: обяза-

тельно простирай-
те его при темпе-
ратуре выше  
60 С°. Ее клопы не 

выносят так же, 
как и крепкий мо-

роз. А чтобы они 
не разбежа-
лись по пу-

ти в стирку, 
предваритель-
но сложите бе-
лье в пакет и 
наглухо завя-

жите.
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лечим душу

…свеча или лампада напоминает нам 
о свете и огне духовном, например, 

о словах Господа: «Я свет пришел 
в мир, чтобы всякий верующий в Меня 

не оставался во тьме» (Ин. 12:46)…

Святой праведный Иоанн Кронштадтский

КаКая свеча 
важнее

? В нашем храме на Пасху зажи-
гают свечи особенные, красного 

цвета. Свеча такого цвета имеет 
особую важность? И еще вопрос, ка-
кую свечу ставить в праздник Пасхи 
перед иконой Спасителя? С какой 
лучше молиться?

Нина Петровна Т., г. Москва
Да, в некоторых храмах в пасхальные 

дни зажигают красные свечи. В данном 
случае цвет свечей только подчеркива-
ет торжество праздника. Всегда надо 
знать и помнить, что свеча – это наша 
посильная жертва Спасителю, она толь-
ко помогает нашей молитве, и совсем 
неважно, какого она цвета. Как писал 
святитель Филарет (Дроздов), митро-
полит Московский: «Свет свечи должен 
означать благоговение к святой иконе и 
давать удобство видеть ее…». 

Почему 
на сретение 
освящают свечи

? Впервые побывала в храме 
на праздник Сретения и от-

крыла для себя нечто новое. Раньше 
я не знала, что существует такое 
понятие – Сретенские свечи. Они 
какие-то особенные? Откуда по-
шла традиция освящения свечей на 
Сретение? 

Ушакова В. А., г. Коломна
В западной традиции Сретенского 

празднования уже в раннем Средневе-
ковье проводились церковные процес-
сии с зажженными светильниками (или 
свечами). Обычай освящать в этот день 
особые ритуальные свечи связывают со 
словами праведного Симеона Богопри-
имца о свете Христовом: «ибо видели 
очи мои спасение Твое, которое Ты уго-
товал пред лицом всех народов, свет к 

просвещению язычников…». В Россию 
обычай освящать свечи в праздник Сре-
тения пришел в XVII веке.

Церковь освящает свечи на Сретение 
в знак очищения мира истинным Светом 
Евангелия, не придавая таким свечам 
какого-то особенного чудодейственного 
значения. Святые отцы учат и напутству-
ют нас, что если с верой и упованием на 
помощь Божию возносится горячая мо-
литва, то и свеча является выражением 
нашей молитвы и помощницей нашей 
в выражении наших духовных чувств 
и нашей веры к Господу. Вспоминая в 
праздник Сретения, как много веков на-
зад в этот день Симеон Богоприимец 
и Анна Пророчица по обетованию ду-
ха Святого с глубокой верой встречали 
Младенца Спасителя, и мы, зажигая све-
чу, подтверждаем свою веру, что Иисус 
Христос – это Спаситель мира.

надо ли  
ставить свечу 
Потолще

? Недавно была в паломнической 
поездке. Там я услышала рассказ 

об одном подвижнике –монахе, жив-

шем когда-то в этом месте. Так вот, 
он в своей келье перед всеми иконами 
ставил одну большую толстую свечу. 
Я задумалась над этим обстоятель-
ством и решила поинтересоваться: 
что лучше, что полезней для души – 
зажечь в храме много маленьких 
свечей перед каждой иконой или по-
ставить одну свечу, но толстую 
и большую?

Мирослава, г. Воронеж
Свечи нужны нам как возможность 

выражения нашей любви к Богу. Неваж-
но, какие они, толстые или тонкие. Го-
споду, как отцу нашему, важны наши 
любящие сердца, наше искреннее пока-
яние, наша истинная вера. Именно это 
ведет нас по жизни и при обращении к 
Богу помогает настроиться на молитву. 
Раннехристианский писатель, апологет 
и полемист Тертуллиан писал: «Никогда 
не совершается у нас богослужение без 
светильников, но мы употребляем их не 
для того только, чтобы разгонять мрак 
ночи, – литургия совершается у нас при 
свете дневном; но для того, чтобы изо-
бразить чрез это Христа – свет несотво-
ренный, без которого мы и среди полдня 
блуждали бы во тьме».

    Горит свеча 
         во славу Божью

Подготовила Светлана Иванова.  
Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала
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Детский мир

Часто дошкольники выбирают себе в герои 
отрицательных персонажей и подражают их 
агрессивному поведению. В мультфильмах 

и фильмах полно прекрасных принцесс и отважных 
рыцарей, но… дети лучше запоминают злодеев, 

рисуют их и придумывают собственные истории, где 
антагонисты выходят победителями.

стоит ли об этом волноваться, мы спросили 
у психолога марии УХАНОВОй.
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«Полезные» злодеи

 Это может показаться странным, но отрицательные персонажи необходимы 
ребенку для полноценного и разностороннего развития, – убеждена психо-

лог. – На них малыш «тренирует» свои негативные эмоции, они помогают ему отрабо-
тать страх перед агрессией и собственные агрессивные желания в конфликте между 
жаждой власти и стремлением к защищенности.

Воображаемые существа обогащают детскую фантазию и готовят ребенка к принятию 
правил мира взрослых. Например, четырехлетние дети в ролях «папы» и «мамы» игра-
ют в «дочки-матери»: разговаривают друг с другом, имитируя интонации своих родите-
лей – и тем самым учатся взаимоотношениям в семье, пониманию поведения друг друга 
и взрослых. Точно так же, играя в разбойников и чудовищ, дети учатся управлять своими 
разрушительными эмоциями и тому, как правильно их проявлять». 

ТерПение, Только ТерПение
Родители должны помогать ребенку справляться с чувствами, признавать их обосно-

ванность, но умело ограничивать детскую агрессивность. Однако способ, которым ребе-
нок справляется с собственной агрессивностью, может оказаться противоположным ро-
дительскому стилю поведения. Если различия в темпераментах слишком велики, то ро-
дители могут ощутить разочарование прежде, чем научатся признавать стиль поведения 
своего ребенка и приспособятся к нему.

 Это крайне трудная задача – научить ребенка правильно выражать свои 
эмоции и направлять их в нужное русло, – предупреждает Мария Алексан-

дровна. – Она требует от родителей большого терпения, понимания и умения. Часто 
мамам и папам самим приходится учиться понимать и проживать свои эмоции, прежде 
чем они смогут научить свое чадо».

обними меня скорей

Важно!
Часто причиной детской 
агрессии становятся 
страхи, переживания, 
чувство вины, 
возрастные кризисы. 
Попытайтесь узнать 
настоящую причину 
вспышек гнева и научите 
ребенка выражать 
агрессию безопасно 
для других: кричать, 
рвать бумагу, бить 
подушку или боксерскую 
грушу. Когда накал 
эмоций слишком велик, 
загоните «агрессора» 
в душ. Вода поможет 
снять эмоциональное 
напряжение.

Снижаем накал 
1. При вспышке агрессии ребенку 

сложно себя контролировать. Да-
вайте ему конкретные простые указания. Не 
«веди себя хорошо и успокойся», а «кричи по-
тише», «перестань злиться», «брось палку». Пом-
ните, что наш мозг не воспринимает частицу «не».

2. Если это возможно, обращайте минимум внима-
ния на агрессивные выходки ребенка, но часто 

и много хвалите за хорошее поведение.

3. Помните, что даже взрослый не может мгно-
венно успокоиться, дайте время и ребенку. 

Со временем он научится быстрее переходить от 
возбуждения к относительному спокойствию.

4. Лучшим примером станут родители и близкие 
родственники, которые собственным поведе-

нием покажут, как мирно разрешать конфликты и без-
опасно переживать агрессию. Не отрицайте гнев – это 
базовое чувство, признайте за собой и ребенком право 
и на эту эмоцию.

А сегодня я злодей,

Елена Пухова
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здоровье на тарелке

Неужели блиНы полезНы?
Вот что вы можете получить из одного блина среднего размера (приготов-

ленного на молоке, яйцах и с добавлением небольшого количества масла):

1  Пшеничная мука – это источник сложных углеводов, которые обе-
спечивают организм энергией. Один блин содержит около 10–15 г 

углеводов, что делает его отличным вариантом для завтрака или перекуса.

2  Благодаря яйцам и молоку в составе теста, блины содержат белки, 
необходимые для строительства и восстановления тканей. В одном 

блине может быть около 3–4 г белка.

3  Жиры в блинах поступают из яиц, молока и масла, используемо-
го для жарки. Они обеспечивают организм энергией и помогают ус-

ваивать жирорастворимые витамины (A, D, E, K). В одном блине содержится 
примерно 2–5 г жира, в зависимости от способа приготовления.

4  Пшеничная мука содержит витамины группы B, такие как тиамин 
(B1), рибофлавин (B2) и ниацин (B3), а также минералы: железо, маг-

ний, фосфор, цинк. 

5  А вот полезной клетчатки в блинах из муки высшего сорта практи-
чески нет, поэтому переедать их точно не стоит, чтобы не перегру-

жать пищеварение. 
В среднем, один блин диаметром около 15–20 см (приготовленный на моло-

ке и с добавлением масла) содержит 90–120 ккал. Если блины готовятся на во-
де и без масла, их калорийность будет ниже – около 60–80 ккал на штуку.

Каждой  
лечебНой диете – 
свой блиН

• при диабете: готовьте блины из 
гречневой или овсяной муки без саха-
ра. Начинка – обезжиренный творог.• при заболеваниях жКт: из-
бегайте жирных начинок и дрожжево-
го теста. Идеально – тонкие блины на 
воде или кефире с печеными яблока-
ми и тушеными кабачками.• при аллергии на глютен 
или лактозу: используйте безглюте-
новую муку (рисовую, кукурузную или 
нутовую), готовьте тесто на газирован-
ной воде или безлактозном молоке.

блиНы  
для тех, Кто…

… постится:  
на основе овсяного или друго-
го растительного молока, вме-
сто яиц – банан, яблочное пю-
ре, молотое льняное семя, семе-
на чиа.

… привередничает:  
с добавлением натуральных 
красителей, таких как сок све-
клы, моркови и шпината, курку-
мы и кукурузной муки.

… любит эксперименты:  
с начинками из авокадо, песто, 
брынзы, шпината, хумуса, манго, 

заварного крема.

Анекдот
Наш фитнес-клуб поздравляет вас  
с окончанием широкой Масленицы и приглашает на блины! 
В наличии есть блины для штанги по 5, 15 и 25 кг. 

Блины на Масленицу – это больше, чем просто блюдо. Это 
символ радости, тепла и единства, который объединяет 
людей за одним столом. они напоминают нам о важности 

традиций, семейных ценностей и умения наслаждаться 
простыми радостями жизни. так что, готовя блины в этом 

году, помните: вы создаёте не просто еду, а маленький 
праздник, который согреет сердца ваших близких. 

С Масленицей! И пусть ваши блины будут вкусными, 
полезными и наполненными любовью!

КаК сделать блиНы  
из пшеНичНой муКи полезНее?

• Замените часть пшеничной муки на цельнозерновую, чтобы 
увеличить количество клетчатки, витаминов и минералов.• Используйте полезные начинки: творог с ягодами, овощи, 
мед или несладкие фрукты.• Готовьте на антипригарной сковороде, чтобы со-
кратить количество масла и снизить калорийность.

Блинами Балуемся,
весне радуемся
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Ольга Бельская

Анекдот
Как удачно придумали  
Масленицу! Наконец-то я  
сожгу новогоднюю елку…

Гречишные блины без яиц
145 кКал на 100 г
ингредиенты (на 8–10 блинов):
• 150 г гречневой муки   
• 250 мл растительного молока (кокосового или рисового)   
• молотое льняное семя (заменитель яиц) – 1 ст. ложка + 3 ст. ложки воды   
• растительное масло – 1 ч. ложка (для теста) + немного для жарки   
• щепотка соли 
Смешать льняное семя с водой и оставить на 5–10 минут до образования геля. 

В миске соединить гречневую муку, соль и растительное молоко. Добавить льня-
ной гель и растительное масло, тщательно перемешать. Дать тесту постоять  
10–15 минут. Жарить блины на антипригарной сковороде без масла или с мини-
мальным количеством. Подавать с авокадо, хумусом и свежими овощами.

Картофельные 
блинчиКи
180 кКал на 100 г
ингредиенты (на 6–8 блинов):
• 200 г картофельного пюре   
• 1 стакан молока   
• 1 яйцо  • 4 ст. ложки муки   
• соль по вкусу  • 2 ст. ложки  
 растительного масла 

Картофель отварить, слить во-
ду, оставив немного на дне ка-
стрюли. Тщательно размять кар-
тошку толкушкой, чтобы пюре 
получилось чуть жидким. Ког-
да картофель остынет, влить мо-
локо, подогретое до 40°С, вбить 
яйцо, добавить соль. Тщатель-
но перемешать. Всыпать муку и 
взболтать тесто до однородно-
сти венчиком, в конце вмешать 
половину масла. Консистенция 
теста – почти жидкая. Если те-
сто получилось густым, мож-
но вмешать еще немного тепло-
го молока. 
Выпекать блинчики как обыч-

но, на разогретой промаслен-
ной сковороде. Блины будут по-
лучаться немного толще, чем 
обычные. Подавать с нежирной 
сметаной, слабосоленой рыбой 
или овощным салатом.

Пшеничные  
цельнозерновые блины
165 кКал на 100 г
ингредиенты (на 8–10 блинов):
• 150 г цельнозерновой пшеничной муки  
• 1 стакан овсяного молока   
• 50 мл воды  • 1 яйцо   
• 1 ч. ложка растительного масла   
• щепотка соли   
• 0,5 ч. ложки разрыхлителя
Смешать муку, соль и разрыхлитель 

в миске. В отдельной емкости взбить яйцо 
с молоком и растительным маслом. Постепенно 
влить жидкость в муку, размешивая до однородности. 
Если тесто получается очень густым, отрегулировать консистенцию те-
плой водой. Дать тесту постоять 20 минут. Жарить блины на среднем ог-
не на промасленной сковороде по 1–2 минуты с каждой стороны. Пода-
вать с тушеными овощами, печеными фруктами, творогом или джемом.

рецеПты
веГансКие  

рисовые блины
130 кКал на 100 г

ингредиенты (на 8–10 блинов):
• 150 г рисовой муки   
• 300 мл растительного молока  
(овсяного, миндального или соевого)   
• 50 мл воды  • растительное масло — 
1 ст. ложка (для теста) + немного для жарки   
• щепотка соли  • 0,5 ч. ложки разрыхлителя 

для теста 
В миске смешать рисовую муку, соль и разрых-

литель. Постепенно влить растительное молоко и 
воду, помешивая, чтобы не было комочков. Добавить расти-

тельное масло и оставить тесто на 10 минут. Разогреть антипригарную сково-
роду, слегка смазать маслом. Выпекать блины на среднем огне по 1–2 минуты 
с каждой стороны. Подавать с ягодами, медом или легким йогуртом.

МАслеНицу  
в этом году отмечаем 

с 24 февраля по 2 марта
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1. Подземные кладовые, из которых черпается сырье 
для промышленности и топливо для наших домов.
2. Художник Илья … спал на неотапливаемом балконе 
своей усадьбы Пенаты даже в лютые морозы. Супруга 
и дети спали в так называемой холодной – комнате, 
в которой открывались настежь все окна.
3. «Сверкающее» название операции советских войск 
по прорыву блокады Ленинграда в январе 1943 года.
4. И R2-D2 с Татуина, и Электроник из шестого «Б», 
и Вертер из Института Времени.
5. Время года, в последнее воскресенье которого 
в России празднуется День Матери.
6. Оттенок, разглядеть который маляру поможет 
наличие художественного вкуса.
7. Длинные и узкие сани, употребляемые на Севере 
для езды на собаках и оленях.
8. Этот продукт «исполнил роль» бетона при съемках 
фильма "Джентльмены удачи".
9. Немецкий писатель Бертольд Ауэрбах считал, что 
приобретение денег требует доблести, сохранение 
денег требует рассудительности. А что, по мнению 
Ауэрбаха, требует искусства?
10. Адвокатская, врачебная, банковская …

1. Недра. 2. Репин. 3. Искра. 4. Робот. 5. Осень. 6. Нюанс. 7. Нарты. 
8. Тесто. 9. Трата. 10. Тайна. Ответы

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

цепочка
найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: манжеты рубашки у матрешки слева, 
цвет бороды у нее же, размер каравая у матрешки справа, платок у 
ее лица, кайма на юбке у нее же. Логические загадки: 1. Это возможно 
только в случае, если летоисчисление было до нашей эры. Тогда 1760 г. 
до н.э. был раньше, чем 1740 г. до н.э. 2. Это был концерт, который да-
вал музыкальный квартет.

Ответы

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

логические загадки
1. Одному богатому купцу в 1740 году исполнилось 

50 лет. Но в 1760 году ему было 30. Как такое воз-
можно?

2. Четверо хорошо знакомых между собой мужчин 
встретились вечером и сели играть. Играли около 
трех часов, затем подвели итоги – никто из них не 
проиграл, и каждый получил сумму денег. Что это 
была за игра?
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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
Окончание календарной зимы у мно-
гих Овнов будет связано с поездками, 

встречами и переговорами. Особого внимания 
может потребовать состояние зубов и десен.
22 февраля – домашние котлеты или рагу
27 февраля – упражнения для позвоночника
2 марта – бассейн, баня, сауна

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцов порадуют встречи со старыми 
знакомыми, неожиданные подарки и 

знаки внимания. Благоприятный период для об-
следования сердечно-сосудистой системы.
21 февраля – неспешная пешая прогулка
26 февраля – ложитесь спать пораньше
1 марта – «да» морепродуктам в меню 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам удастся завязать полезные 
знакомства или удачно проявить себя 

на работе. Могут появиться новые возможности 
для заработка. Время обновить гардероб к весне.
24 февраля – уход за волосами и ногтями
2 марта – «да» оранжевым овощам и фруктам
4 марта – не переедайте на ночь

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам, стремящимся уйти от каких-то 
вредных привычек, будет непросто со-

владать с собой. Помогут дыхательные упражне-
ния, ведение дневника, любимое хобби.
23 февраля – домашняя выпечка 
28 февраля – покупка косметики и лекарств
5 марта – общение с живой природой

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам не стоит пытаться в одиночку 
справиться со всеми делами: коллектив-

ный труд окажется эффективнее. Встреча со ста-
рым знакомым может всколыхнуть новые чувства. 
21 февраля – неожиданная новость 
3 марта – выбор обуви и аксессуаров
6 марта – уход за домашними цветами

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Время подходит для обучения, освое-
ния новых навыков и повышения квали-

фикации. Будьте внимательны с бытовыми элек-
троприборами и режущими предметами. 
22 февраля – «да» тыквенным семечкам
25 февраля – избегайте громких скандалов
3 марта – решение сканвордов и головоломок

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Острые эмоциональные «пике» могут 
стать причиной поступков, о которых 

Весы впоследствии пожалеют. И лучше держать 
подальше крупные суммы денег.
23 февраля – начните день с зарядки
26 февраля – киви и цитрусовые в меню
2 марта – уход за кожей лица и рук

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Подходящее время для инструменталь-
ных обследований и физиотерапевти-

ческих процедур. Старайтесь придерживаться 
здорового питания и высыпаться. 
26 февраля – «да» блюдам из тунца и лосося
28 февраля – массаж спины и стоп
4 марта – меньше гаджетов, больше движения

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Многие Стрельцы ощутят прилив вдохно-
вения, что позволит успешно воплотить 

в жизнь творческие задумки, а врожденное оба-
яние поможет умело презентовать их на публике.
24 февраля – важно соблюдать режим дня
27 февраля – полезны цельнозерновые каши
5 марта – натуральные скрабы и маски

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам непросто сосредоточиться на 
выполнении масштабного проекта. Бу-

дет легче, если разбить задачу на множество ма-
леньких шагов и выполнять их последовательно.
25 февраля – время дружеского общения
1 марта – травяные и ягодные чаи
3 марта – плановый визит к терапевту

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Идеи, высказанные Водолеями, полу-
чат одобрение в семейном кругу или в 

рабочем коллективе, и это добавит авторитета. 
Правда, и воплощать эти идеи придется вам же.
21 февраля – зеленый чай с медом 
26 февраля – посильные кардионагрузки
6 марта – время «ревизии» в аптечке 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды советуют меньше сидеть 
в гаджетах и почаще выбираться на све-

жий воздух, улыбаться солнцу, чаще встречаться с 
близкими по духу людьми и вообще радовать себя.
22 февраля – воздержитесь от крепкого кофе
2 марта – одевайтесь по погоде
5 марта – романтическая встреча или свидание
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РЕЗЕЦФРАНЧЕСКО
ЕЕЗДААТС

КИБУЦЛИДЕРВТ
УЗЕЛДРЫОКО

ЗНЯТАГАНСЛИВ
АКИКСМОСТМ
КРОКУСБРАТОКОТ
АНПЕСОАФГАНИ
ЗАВУЧТЯГАЛРОК

ОАНОРАКА
БОЙНЯНЕДРУГ

Грызущий
зуб

Индийс-
кий под-
вид дико-
го быка

Разносчи-
ца сонной
болезни

"Перо" в
"хвосте"
фрака

Имя зна-
менитого
поэта

Петрарки
Магия
женской
красоты

Подпорка
для
кроны

У судов -
каркас,
и скелет
- у нас

Тряское
движение

на
колесах

Изра-
ильский
вариант
колхоза

Эдмон
Дантес в
замке Иф

Гонщик,
за кото-
рым все
гонятся

Сочи-
нение
для
сцены

И лимфа-
тический,
и мор-
ской

Закладка-
ленточка

Видит ...,
да зуб
неймет

Платье на
даме из
страны
сакуры

Брони-
рование
столика
в кафе

В ножнах
янычара

Каждая
из

аккорда

Гора, вы-
росшая на
скошен-
ном лугу

Спуск
воды из
бассейна

Вооружен-
ная охра-
на арес-
тантов

Неудач-
ный удар
в биль-
ярде

Акт о
продаже
имущест-
ва (устар.)

"Постро-
ен" дан-
тистом

Первоцвет,
который
кличут и
шафраном

Высшие
феодалы
в старой
Руси

Бывает
кровным
и назва-
ным

Процесс
появления
русаков
и беляков

Одно
слово,
и "сыр
выпал"

Нервное
подерги-
вание
мышц

100
сентаво
в Мексике

"SOS",
подавае-
мый

больным
Кабуль-
ская
валюта

Символ
госу-
дарства
на древке

Второе
лицо

в школе

Стремле-
ние дыма
из печи

Рожден-
ный

ползать
мерзавец

4840
квадрат-
ных ярдов

Фаталь-
ная неиз-
бежность

Турист-
ская
куртка

Массовое
заклание
невинных
агнцев

Предста-
витель

вражеско-
го клана
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