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геомагнитная обстановка

     недосып, выдавливание прыщей 

27 июня  
Растущая Луна во Льве
     одежда из хлопка, минеральная  
     вода 
     укладка волос без термозащиты 

28 июня  
Растущая Луна во Льве
     танцы под любимую музыку,  
     фрукты 
     залипание в соцсетях, ссоры 

29 июня Растущая Луна в Деве
     контроль давления, зарядка  
     для суставов 
     дешевая косметика, удаление  
     родинок 

30 июня Растущая Луна в Деве
     выбор подарков близким, ягоды 
     «уколы красоты», поднятие  
     тяжестей 

1 июля Растущая Луна в Деве
     домашние бульоны, йога 
     прокисшее молоко, курение 

2 июля  
Луна в Весах, первая четверть
     морепродукты в меню, уход  
     за кожей 
     просроченные продукты, горчица

3 июля Растущая Луна в Весах 
     долго терпеть «по-маленькому» 
     удаление заусенцев, голодание 

20 июня Убывающая Луна в Овне
     пробежка, контрастный душ 
     антибиотики без назначения врача 

21 июня Убывающая Луна в Тельце
     домашняя окрошка, добрые книги
     работа в пыльном помещении 

22 июня Убывающая Луна в Тельце
     расхламление, перестановки  
     в доме 
     гиподинамия, избыток сладкого  
     в меню 

23 июня  
Убывающая Луна в Близнецах
     баня или сауна, кисломолочные  
     напитки 
     много соленого, хождение босиком

24 июня  
Убывающая Луна в Близнецах
     блюда из кабачков, силовая  
     тренировка 
     работа с бытовой химией  
     без перчаток 

25 июня Луна в Раке, новолуние
     ванна с аромасолью, беседы  
     по душам 
     фастфуд, напитки со льдом 

26 июня Растущая Луна в Раке
     визит к стоматологу, зелень в меню

 

КАлендАрь мАгнитных бурь

+
–

лунный 
КАлендАрь 
здоровья

вместе 

со специалистами мы наш-
ли целых 5 секретов ста-
бильного давления. выяс-
нили, стоит ли удалять зубы 
мудрости и как научить ре-
бенка не бояться болеть. Уз-
нали, как навести на кухне 
сияющую чистоту без этой 
вашей «химии» и какая ди-
ета точно поможет укротить 
непомерный аппетит. 

не пропустите:  
следующий  
номер в продАже  
с 4 июля!

+
–

+
–

+

–

+

–

+
–

+

–

+

–

+

–

+

–

–

+
–

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 01 02 03

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

  сильная буря

4 иЮЛя
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 

+

–

•  как приготовить самые вкусные ма-
лосольные огурчики;•  как чубушник справляется с каш-
лем; •  какая вечерняя «зарядка» поможет 
поскорее уснуть;•  какими видят хозяев их домашние 
питомцы. 

Друзья! учёные Давно Доказали, 
что мы чувствуем себя счастливее, 
когДа в нашей жизни есть близкие и 
Дорогие люДи, способные выслушать, 
поДДержать. те, с кем можно разДелить 
впечатления от хобби и путешествий. 
пусть у кажДого из вас буДут такие люДи! 
мы тоже разДеляем с вами это лето,  
и в слеДующем номере «секретов 
зДоровья» расскажем:

+

–
+

июнь июль
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Не «привыкНут» ли 
глаза к очкам?

?

моНопучковая 
щётка – что  
за зверь?

 
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.

?

?
когда пора выбрасывать пластиковый коНтейНер?

Я завела привычку брать с собой на работу до-
машние обеды. Использую для этого пластико-
вый контейнер. И только недавно задумалась: 

а какой срок службы у такой тары? 
Ольга М., г. Михайлов

       

С рок службы пластикового контейнера во многом 
зависит от материала, из которого он изготовлен, 

и от соблюдения правил применения. В целом, он не мо-
жет превышать трех лет. После этого происходит есте-
ственное старение полимера, он начинает разрушаться, 
и его контакт с пищевыми продуктами становится опас-
ным. Однако некоторые признаки могут и раньше указать 

на то, что время тары истекло. Прежде всего это трещины, 
сколы, царапины – места для скопления болезнетворных 
бактерий. Если прозрачный пластик помутнел, поменял 
цвет или сделался липким, значит, в нем начались необ-
ратимые процессы распада, хранить пищу и есть из тако-
го контейнера нельзя. Также стоит отправить в мусорку 
контейнер с неприятным запахом.

Еще один весомый повод завести себе новый контей-
нер – деформация старой пластиковой тары. Такое мо-
жет произойти, если случайно оставить ее близко к огню 
или отправить в микроволновку контейнер из полиэтиле-
на (маркировка HDPE или LDPE) или полистирола (марки-
ровка PS), чего на самом деле делать не стоит.

Спрашивали?  Отвечаем!

Стоматолог посоветовал моей маме заве-
сти какую-то особую зубную щетку, даже 
на бумажке записал название – «монопучко-

вая». А что это такое и для чего она нужна – мама 
толком не поняла.

Ирина Б., г. Рязань

И рина, главная особенность монопучковой щет-
ки в том, что у нее всего один компактный пу-

чок щетинок – вместо целого их ряда, как у обычных 
щеток. Плюс, тонкая ручка изогнутой формы, чтобы до-
бираться до самых труднодоступных мест в ротовой по-
лости. 

Такая щетка не способна полностью заменить клас-
сический ее вариант, однако может с ней «сотрудни-
чать», дополняя уход за зубами. Ей нет равных, если 
между зубами имеются широкие промежутки, ку-
да обычная щетка не проникает и где скаплива-
ется налет.

Врач может порекомендовать монопучок 
при рецессии десен – когда они «опускаются» 
вниз, обнажая шейки зубов. Кроме того, если 
во рту установлены брекеты, импланты или мо-
сты, то именно такая щеточка, компактная и ма-
невренная, ловко удаляет остатки пищи и налет из 
деталей этих систем. 

Учтите, что такие щетки тоже различаются по степе-
ни жесткости, и есть даже ультрамягкий вариант – при 
повышенной чувствительности зубов и десен. 

Мне уже за 40, и вот я стала замечать, 
что зрение ухудшается: стало сложно 
разобрать, что написано на этикетке про-

дукта или баночке с кремом... Сын гонит меня к окули-
сту, но я опасаюсь. Ну выпишут мне очки, глаза к ним 
«привыкнут», – и тогда зрение просядет еще больше.

Варвара Д., г. Тула
       

В арвара, «привыкание глаз к очкам» – это распро-
страненное заблуждение. На самом деле, если 

очки подобранны грамотным врачом-окулистом, то они 
не вызывают привыкания и не ухудшают зрение. Нао-
борот, в таких очках глазам становится гораздо легче: 
фокус максимально приближается к сетчатке, им уже не 
требуется перенапрягаться, чтобы видеть четче. А раз 

меньше напряжение, то и «изнаши-
ваться», и ухудшать-

ся зрение будет 
существенно 

медленнее.
Д р у г о е 

дело, если 
очки под-
бирают са-

мостоятельно 
или продавцом 

в случай-
ном салоне: 

это действи-
тельно может 

быть опасно.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Советы, рецепты
от наших читателей

Защита от комаров
Небольшие дырочки на антимо-

скитной сетке на окне можно зама-
зать лаком для ногтей. Отверстия по-
больше заделывают в два приема, 
нанося второй слой после высыхания 
первого.

Варвара Семёнова, г. Самара 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

Горчичник  
иЗ кубышки 
помоГ братишке

Мой брат начал заниматься спор-
том. Подобрались в зале ребята 
дружные, веселые. Когда мы быва-
ли на соревнованиях, приглянулся 
мне Сашка из их команды. Он бра-
та года на три старше, спокойный, 
улыбчивый, чуть нескладный. Хоте-
лось поближе пообщаться, но все 
повода не было. Собрались они на 
праздниках в поход на байдарках, 
пригласили всех желающих присо-
единиться. Вот он, мой шанс! Утром 
в день отправления брат начал под-
кашливать. «Все, – думаю, – никуда 
нас родители не пустят». Но нет, мы 
все же поехали. На реке было про-
хладно, мы шли весь день с останов-
кой на обед. Брат уже сильно каш-
лял. Меня разрывало от жалости к 
нему и страха, что так и не погово-
рю с Сашей. Но ребята из команды 
оказались на высоте. Вытащили из 
воды стебли и корни желтой кубыш-
ки, промыли. Мелко нарезали, поло-
жили на грудь брату носовой пла-

ток, сверху кашу из рас-
тения, потом 

пакет, теплое полотен-
це. Получился такой вот 
горчичник. Как ни странно, 
он действительно по-
мог уменьшить кашель, 
брат дышал спокойно. И 
мы весь вечер у костра гово-
рили с Сашей. Он рассказы-
вал про тренера, который 
им много про растения 
говорил – какие после 
травм помогают, от синяков, 
ушибов и при простуде. Так стран-
но было это слышать от современ-
ного парня, но очень интересно!

Мелания Петрова, г. Серпухов

Наша справка:

Кубышка желтая издавна из-
вестна своими целебными свой-
ствами. Несмотря на то, что рас-
тение ядовито и может вызвать 
сильное отравление, его актив-
но используют как компонент для 
многих лекарственных препара-
тов. Подводные части растения – 
стебли и корневища – можно ис-
пользовать как аналог горчични-
ка, который помогает снижать 
частоту приступов кашля, умень-
шать их болезненность. 

Дачный Сорняк, 
а беЗ неГо никак

Мы с мужем бе-
женцы. В ноябре уда-

лось перебраться в Ря-
зань. Жили в го-
стинице, за нами 
присматривали вра-

чи. И вот странно, там, 
где было страшно 
и тяжело, держа-

лись, а тут, когда к 
мирной жизни стали 

возвращаться, болезни 
одолели. Может, организм 
расслабиться решил, а мо-
жет, дали о себе знать тя-
желые условия и ежеднев-
ные страхи. Там муж меня 

подбадривал, а тут просту-
да за простудой. Дотянули 

до весны. А тут добрые люди 
предложили у них на даче пожить. 
Домик хороший – отмыть только и 
участок в порядок привести. Пла-
ти за электричество да живи. Как 
хорошо на воздухе! Земля рядом. 
Расти, что хочешь. Но прежде му-
жа поднять надо и себя как-то под-
держать. Вышла на огород – он 
весь снытью зарос. Вот счастье-то! 
Свежую ее в салаты добавляла, от-
вары из нее пили вместо чая с му-
жем. Он смеется, что скоро сам за-
зеленеет. Но вот понемногу укре-
пился иммунитет, прибавилось 
сил. Муж в дачном товариществе 
на работу устроился, все равно оба 
пенсионеры. Стали огород сажать. 
Поживем еще, даст бог.

Марина Лисицына, г. Рязань

Наша справка:

Сныть обыкновенная богата ви-
тамином С, который укрепляет 
иммунитет и помогает бороть-
ся в том числе с вирусами. Его про-
тивовоспалительные свойства 
способны облегчать состояние при 
артритах, артрозах и ревматиз-
ме. Уменьшать тромбообразова-
ние. Перед употреблением нужно 
убедиться в отсутствии индиви-
дуальной непереносимости.
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Вторая 
жизнь
Если акриловые 

краски загусте-
ли и начали подсы-

хать, их можно «вер-
нуть к жизни», добавив 

в них стеклоочиститель – 
немного совсем. После тщательно перемешать массу 
до однородности.

Анна К., г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Чубушник из сада  
В болезни отрада

Кому весна красна да лето жаркое, а кому обостре-
ние аллергии и бронхиальной астмы. С малолетства 
работала в поле, помогала родителям в саду и ого-
роде. И мало кто обращал внимание на мой кашель и 
насморк. «Весной не посадить, зимой с пустым живо-
том быть», – говаривала бабушка. Поэтому тут не до 
сантиментов было. Вот так и вышло, что моя детская 
аллергия переросла в бронхиальную астму. А так как 
основа у нее аллергическая, то каждую весну у меня 
нет сил радоваться набухшим почкам и бурному цве-
тению. Прячусь в квартире от пыльцы.

Пришла в гости младшая внучка, принесла ветку с 
белоснежными белыми цветами – чубушник (его еще 
многие ошибочно называют жасмином). В подарок. 
Как малышке объяснишь, что я от запаха задыхать-
ся начну? Она же порадовать хотела. Только она за 
дверь, я веточки, листики нарезала да кипятком за-
лила, укутала, поставила остывать. Буду пить по 2–3 
ст. ложки пару раз в день. Давно знаю, что он об-
легчает кашель. Но цветочки использовать опасаюсь 
из‑за аллергии.

Наталья Ивушкина, г. Раменское

Наша справка:

Чубушник активно исследуется учены-
ми на предмет применения в 
качестве лекарственного сред-
ства. А народная медицина дав-
но использует его как 
средство от бронхита и 
бронхиальной астмы. Под-
робнее о лечебных свойствах 
чубушника читайте в следую-
щем номере. 
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Сами С уСами

массажёр
Сам себе сначала – 

разогреть!
Небольшая разминка 
перед самомассажем 
поможет усилить кро-
вообращение в нуж-
ной зоне, благодаря 
чему и кожа, и мыш-
цы более эффективно 
«откликнутся» на каж-
дое прикосновение.

Сядьте или встаньте так, 
чтобы вам было удобно: 
спина прямая, руки вдоль 
туловища, подбородок смо-
трит вперед.

1 Медленно наклоните 
голову вперед – так, 

чтобы подбородок коснул-
ся груди. Так же плавно вы-
прямитесь в исходное по-
ложение (голову назад не 
запрокидывать). Повторить 
10 раз.

2 Аккуратно поверните 
голову вправо – на-

сколько позволяет подвиж-
ность, задержитесь так на 
1–2 секунды, верните голо-
ву в исходное положение. 
Теперь – поворот влево, с 
такой же задержкой. Повто-
рить, чередуя, 10 раз.

3 Наклоните голову к 
правому плечу и сде-

лайте плавный перекат – 
вперед и к левому плечу. 
Теперь – обратно. Повто-
рите в общей сложности 10 
раз. 

4 Из положения стоя, 
спина прямая, ру-

ки вдоль туловища, взгляд 
перед собой, поднимите 
вверх оба плеча одновре-
менно (как будто бы вы по-
жимаете ими). Повторите в 
быстром темпе 10 раз под-
ряд. 

5 Завершите размин-
ку, выполнив еще не-

сколько плавных перека-
тов головы: слева направо 
и справа налево.

Кто откажется от массажа шеи и плеч – после 
целого дня, проведённого в рабочем кресле пе-
ред компьютером? или если головушка весь 
этот день клонилась над грядками, которые 
требовалось прополоть-проредить-разрыхлить? 
Но не будешь же каждый раз ездить к массажи-
сту, да и близких просить не всегда удобно, да-
же если мышцы устали и болят. и вот тут как 
раз могут пригодиться навыки самомассажа…

Кстати

Выполняя любые 
упражнения для шеи, важно 
не делать резких движений, не 

запрокидывать голову на-
зад и сразу же остановиться, 

если какое-то из упражнений 
причинило боль или выра-

женный диском-
форт. 

Поглаживания 
и разминания
Непосредственно для мас-

сажа лучше всего подойдет 
положение сидя на стуле с удобной 
поддерживающей спинкой. 

Расположите руки так, чтобы основания 
обеих ладоней легли на переднюю поверхность шеи, 
и четырьмя пальцами каждой руки начинайте прора-
батывать мышцы ее задней поверхности и плеч. Сна-
чала это могут быть легкие поглаживающие движения, 
идущие по направлению в обе стороны от позвоноч-
ника, затем – более интенсивные, разминающие. Если 
необходимо, можно нанести на подушечки пальцев не-
много лосьона для тела или массажного масла. Нату-
ральное кокосовое масло тоже подойдет.

ВажНо!
Не рекомендуется самому разминать за-

днюю центральную зону шеи, где расположе-
ны позвонковые кости, а также боковые об-
ласти шеи, где проходит сонная артерия.

массаж 
большими 
Пальцами

Поменяйте положе-
ние рук: так, чтобы оба 
больших пальца лег-
ли на те точки в основа-
нии черепа, где он сое-
диняется с шеей. Слегка 
надавите на эти точ-
ки и совершайте поду-
шечками больших паль-
цев круговые движе-
ния: сначала по часовой 
стрелке, потом обрат-
но, в течение 1–2 ми-
нут. В завершение это-
го упражнения должно 
ощущаться расслабле-
ние.

растирания и 
ПощиПывания

Чередуя энергич-
ные растирания по-

душечками паль-
цев и глубокие 
пощипывания 
(большим, ука-

зательным и 
средним паль-
цами), пройди-
тесь по мышцам 

вдоль шеи и даль-
ше – вниз по плечам и 
вплоть до лопаток (куда 
сможете дотянуться).

Постукивания
Завершить массаж 

можно постукивающи-
ми движениями кончи-
ками пальцев – у осно-
вания черепа, по задней 
и боковой поверхно-
стям шеи, плечам и ло-
паткам. Теперь напря-
жение точно должно 
отступить. Хорошего от-
дыха!

Инна Лесная
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«Золотоеруно»
В древние времена 
люди использовали 
шкуры животных в ка-
честве «валюты» при 
торговых расчётах и 
уже тогда ценили их 
не только за красоту  
и способность согре-
вать в холода. Нату-
ральная шерсть помо-
гала унять боль, об-
легчить состояние при 
многих недугах. да-
же слабеньких, недо-
ношенных младенцев 
выхаживали, укутав их 
в овечьи шкуры. а есть 
ли этому всему объяс-
нение с точки зрения 
современной науки?

Сухо и тепло 
Если волокна натураль-

ной шерсти – например, 
овечьей или верблюжьей, – 
рассмотреть под микроско-
пом, то можно обратить вни-
мание на их особое строе-
ние, отчасти объясняющее 
лечебные свойства. Шерсть 
имеет сложную структуру, с 
большим количеством воз-
душных полостей, за счет 
чего не только согревает, но 
и отводит (впитывает и ис-
паряет) влагу с поверхности 
тела, но сама при этом оста-
ется сухой!

Физиотерапевты подтвер-
дят: «сухое тепло» может 
быть полезно при мышечных 
спазмах, стимулировать кро-
вообращение, оказывать бо-
леутоляющее действие. «Су-
хие прогревания» рекомен-
дованы при хронических 
заболеваниях опорно-дви-
гательного аппарата, кото-
рые сопровождаются боля-
ми в суставах, ограничением 
их подвижности, отечностью 
(артрозах, ишиасе, люмба-
го), а также при невралгиях, 
мышечных спазмах, для ле-
чения ушибов... и даже при 
бессоннице.

КаК объяснить лечебные свойства 
вещей из натуральной шерсти? 

Выходит, что и традици-
онные русские валенки дей-
ствительно не только согре-
вают, но и придают здоро-
вья!

НатуральНый 
аНтиСептик
В шерсти овец, верблюдов 

и некоторых других живот-
ных содержится особый жи-
вотный воск под названием 
ланолин, его еще называют 
природным антисептиком. 
Он растворяется при тем-
пературе человеческого те-
ла (35–37оС) и благотворно 
действует на кожу, препят-
ствуя появлению опрело-
стей, снимая раздражения. 

Считается, что ланолин 
может быть полезен при об-
разовании натоптышей и 
мозолей, а еще – помогает 
защищать кожу и волосы от 
иссушающего воздействия 
холодного ветра. Повод еще 
раз поблагодарить бабушку 
за связанные ею шерстяные 
носки и шапку!

Кстати
Есть мнение, что ла-

нолин может проникать 
глубже в ткани, за счет 
чего помогает спра-
виться с воспалением 
в мышцах и суставах, 
«успокоить» боль при 
остеохондрозе.

МММ… 
МаССаж!
Прилегая к коже, во-

локна шерсти выполня-
ют микромассаж свои-
ми ворсинками, что бла-
готворно влияет и на 
местное кровообраще-
ние, и на работу нерв-
ных окончаний. В этом 
отношении, кстати, мо-
жет быть особенно по-
лезна шерсть собачья – 
она более жесткая, чем 
овечья и верблюжья, но 
так же хорошо удержи-
вает тепло, согревая и 
в сырую погоду, и в мо-
розы. Единственный мо-
мент: после каждого ис-
пользования вещи из со-
бачьей шерсти ее нужно 
тщательно высушивать, 
иначе может появиться 
неприятный запах.

интЕрЕсно!
У собак разных по-

род шерсть отличается 
разными свойствами. К 
примеру, у пуделей она 
слишком мягкая и бы-
стро сваливается, по-
этому не годится для 
изготовления «лечеб-
ных» носочков. У терье-
ров шерсть, наоборот, 
слишком грубая. Чаще 
всего согревающие поя-
са и другие вещи вяжут, 
используя шерсть кав-
казской овчарки, кол-
ли, маламута, южнорус-
ской, бобтейла, москов-
ской сторожевой.
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Анекдот 
в тему

Сцена в магазине. Покупатель 
держит свитер в руках, возму-

щенно выговаривает продавцу:
– Какая же это шерсть? Тут на 

бирке написано – «100% полиэ-
стер!»

– Тсс! Шерсть это, 
шерсть! А ярлык – 

чтобы моль об-
мануть…

А еСли 
ПоСолиТь? 
Известно, что наши 

предки нередко приме-
няли лечение по принци-
пу «два в одном»: брали 
овечью шерсть, сутки вы-
держивали ее в соляном 
растворе, а потом высу-
шивали на печи. Когда 
мышечная или сустав-
ная боль приходила в го-
сти, такую заготовку сма-
чивали в горячей воде и 
накладывали на больное 
место, пока не полегчает.

нАшА 
спрАвкА 
У натуральной пова-

ренной или морской 
соли – свои особые 
свойства. она облада-
ет активным адсорби-
рующим действием, то 
есть способна «вытя-
гивать» из тканей из-
быток влаги, а вместе с 
ней и токсины, образо-
вавшиеся вследствие 
воспалительных про-
цессов. Благодаря это-
му солевые компрессы 
используют, чтобы по-
скорее устранить при-
пухлости и отечности, 
облегчить боль, снять 
чувство скованно-
сти в суставе.

способ №1
В наши дни печь вполне 

можно заменить батареей 
или духовкой, а можно по-
ступить и проще: взять ло-
скут натуральной шерсти 
(можно также использовать 
старую шерстяную шаль, 
шарф, варежки, кусочек ста-
рого одеяла или свитера) 
пропитать горячей соленой 
водой и сразу же укутать в 
такой компресс больной су-
став минут на 20. К слову, 
для таких процедур реко-

мендуют го-
товить  

10%-ный солевой раствор, 
то есть брать соль из рас-
чета 100 г – на 1 л воды. А 
можно заменить обычную 
воду отваром лечебных 
трав – они своими свой-
ствами еще более усилят 
эффект воздействия про-
соленной шерсти.

способ №2

Еще один способ лече-
ния – использовать су-
хую просоленную шерсть. 
Можно ее предварительно 
прогреть, зафиксировать 

на больном месте 
и оставить на всю 
ночь. Говорят, что 
используемые 
таким вот об-
разом носки 
или вареж-
ки из на-
т уральной 

шерсти мо-
гут действи-

тельно облег-
чить мучитель-
ные артритные 
боли в суставах 

пальцев рук или ног. 

полезно 
знАть

•  
Меж-
ду те-
лом и 
изделием из шерсти 
рекомендуют наде-
вать тонкую футбол-
ку или майку из на-
турального хлопка, 
особенно, если допол-
нительно используют-
ся лечебные мази. Это 
позволит защитить 
шерсть от быстрого 
загрязнения. •  Изделия из нату-
ральной шерсти тре-
буют бережного ухо-
да: их нельзя стирать 
в горячей воде и силь-
но отжимать. Лучше 
всего использовать 
ручную стирку с мяг-
ким моющим сред-
ством.

вАжно!

•  Изделия из нату-
ральной шерсти мо-
гут эффективно устра-
нять неприятные сим-
птомы и ускорять 
выздоровление, но 
все же они являются 
вспомогательным эле-
ментом терапии. Их 
применение не явля-
ется поводом для то-
го, чтобы отказывать-
ся от клинического 
обследования и пол-
ноценного медика-
ментозного лечения, 
назначенного врачом. •  Несмотря на все 
преимущества нату-
ральной животной 
шерсти, она может 
вызывать аллергиче-
ские реакции у неко-
торых людей.

Оксана Черных 
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Кто в доме 
хозяин
– Елена Николаевна, когда 
речь идет о проблемах же-
лудочно-кишечного трак-
та, от врачей часто мож-
но услышать такие тер-
мины: «функциональный» 
и «органический». Что под 
ними скрывается? 
– К функциональным рас-

стройствам пищеварения 
относятся заболевания, 
при которых нет видимых 
структурных изменений ор-
ганов: они имеют нормаль-
ное строение, не воспалены, 
в них нет никаких дополни-
тельных образований. Поэ-
тому при обследовании, на 

УЗИ, эндоскопии или в ла-
бораторных анализах мы не 
замечаем каких-либо про-
блем – на бланках картина 
здорового человека, а он, 
тем не менее, страдает от 
болей или нарушений стула. 

На самом деле функцио-
нальных заболеваний очень 
много, и они довольно ча-
сто встречаются. К ним, на-
пример, относятся синдром 
раздраженного кишечника, 
функциональные запоры, 
функциональная диспеп-
сия, функциональная изжо-
га, функциональная диарея 
и функциональное вздутие 
живота.

Органические заболева-
ния, напротив, будут изме-

нять органы: при обследова-
нии мы можем обнаружить 
признаки их воспаления, 
перестройки структуры или 
образование язв, эрозий, 
камней и т.д. То есть мы мо-
жем предположить причину 
неприятных симптомов по 
результатам обследования. 
К органическим заболева-
ниям, например, относятся 
язвенная болезнь желудка, 
желчнокаменная болезнь, 
вирусный гепатит и рак ки-
шечника.

найти 
невидимое
– Получается, что под-
твердить функциональное 
расстройство с помощью 

обследований невозможно? 
А как тогда быть?
– С помощью обследова-

ний, действительно, под-
твердить нельзя, но они не-
когда и не стояли во главе 
угла. В этом плане для диа-
гноза куда важнее ощуще-
ния пациента и его история 
болезни. 

Знаете, во времена, ког-
да я еще училась в универ-
ситете, считалось, что функ-
циональные заболевания – 
это диагнозы-исключения. 
То есть прежде, чем их вы-
ставить, нужно было исклю-
чить другие болезни и сде-
лать кучу обследований. Но 
время показало, что такая 
точка зрения ошибочна. 

Функциональные 
заболевания 

желудочно‑кишечного 
тракта

Болезни-
невидимки

У миллионов людей каждое утро начинается не с ощущения легкости 
и комфорта, а с нарушения стула, вздутия и даже боли. они ищут 
помощи, но многочисленные походы по врачам превращаются в борьбу 
с загадочным и порой трудноуловимым врагом – функциональным 
расстройством пищеварительной системы. а таинственные нарушения, 
которых не видно ни на УЗИ, ни в анализах, продолжают мешать 
наслаждаться любимой едой, работать и даже отдыхать. 
Вместе с врачом-гастроэнтерологом еленой ПомоГаЙБо (г. рязань) 
разбирались, что такое функциональные расстройства, почему они 
возникают и как их можно лечить. 
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Читайте дальше
   на стр. 12

Функциональные рас-
стройства – это не диагно-
зы-исключения, это вполне 
себе самостоятельные забо-
левания с четкими критери-
ями диагностики. Да, в этих 
критериях далеко не всегда 
есть данные УЗИ или лабо-
раторные анализы, зато точ-
но будут симптомы и то, как 
болезнь развивалась. 

РассмотРим 
поближе
– Елена Николаевна, а какие 
функциональные расстрой-
ства чаще всего встреча-
ются в вашей практике? 
Как их можно узнать?
– Пожалуй, это синдром 

раздраженного кишечни-
ка (СРК), функциональные 
запоры и функциональная 
диспепсия. Вообще, чтобы 
понять, откуда что берет-
ся, очень важно знать одну 
вещь: принцип возникнове-
ния всех функциональных 
заболеваний сводится к неа-
декватно сильному восприя-
тию обычных стимулов и на-
рушению взаимодействия 
между головным мозгом и 
кишечником. Это так назы-
ваемая висцеральная, то 
есть внутренняя гиперчув-
ствительность – ситуация, 

когда нормальный раздра-
житель воспринимается как 
ненормальный. В результа-
те, например, даже обычное 
движение пищи по желудоч-
но-кишечному тракту может 
стать болезненным.

Остановлюсь на некото-
рых функциональных забо-
леваниях.

1. синдром раздражен-
ного кишечника (сРК). 
Главный симптом – это свя-
занная с дефекацией боль в 
животе, которая возникает 
не реже трех раз в неделю 
и беспокоит на протяжении 
более 6 месяцев.

2. Функциональный за-
пор проявляется, в первую 
очередь, отсутствием позы-
вов на дефекацию, чувством 
неполного опорожнения ки-
шечника, необходимостью 
натуживания при дефека-
ции. Да-да, даже если у вас 

ежедневный стул, но отхо-
дит он не легко и просто – 
это запор! 

3 .  Ф у н к ц и о н а л ь н а я 
диспепсия – это усилен-
ные ощущения нервной си-
стемы желудка в ответ на 
обычные стимулы: действие 
соляной кислоты или растя-
жение желудка пищей. Че-
ловек может ощущать боль 
или дискомфорт в верхней 
части живота, тошноту, от-
рыжку или может появлять-
ся чувство раннего насыще-
ния после еды.

И, конечно, очень важ-
но, чтобы при этом не бы-
ло «красных флагов» орга-
нических заболеваний. 

Внимание, 
КРасный Флаг!
– Расскажите подробнее 
про эти «красные флаги». 
Что это такое?

– «Красными флагами» 
врачи называют насторажи-
вающие симптомы. Вот они:• немотивированное сни-
жение массы тела – вы еди-
те как прежде, но при этом 
худеете на несколько кило-
граммов в месяц;• анемия – низкий гемо-
глобин в анализе крови;• повышение температу-
ры;• ночная симптомати-
ка – ситуация, когда боль 
или другой симптом со сто-
роны живота «выдергивает» 
из сна;• отягощенный анам-
нез – онкология, язва и дру-
гие серьезные заболевания 
в прошлом у пациента или 
его кровных родственни-
ков;• возраст возникнове-
ния первых симптомов по-
сле 40 лет; • кровь в кале или чер-
ный кал;• ухудшение старых или 
появление новых симпто-
мов.

Присутствие хотя бы од-
ного – повод обследовать 
пациента как следует. И ни-
когда не стоит забывать, что 
наличие функционального 
расстройства не исключает 
органического.

Например, у меня есть 
пациентка с язвенным ко-
литом и синдромом раз-
драженного кишечника.  

К функциональным расстройствам 
пищеварения относятся заболевания, 

при которых нет видимых структурных измене-
ний органов: они имеют нормальное строение, 
не воспалены, в них нет никаких дополнитель-
ных образований. поэтому при обследовании, 
на УЗи, эндоскопии или в лабораторных анали-
зах мы не замечаем каких-либо проблем.
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Продолжение.
Начало на стр. 10

Болезни-невидимки. Функциональные

Есть пациенты с ГЭРБ и функ-
циональной диспепсией и 
множество других приме-
ров. Все что нужно пациен-
ту – это грамотный, думаю-
щий и критически мыслящий 
доктор и, конечно, работа с 
ним в одной команде.

РазБиРаем 
ошиБки
– Часто ли путают функ-
циональные и органические 
заболевания пищевари-
тельной системы? Почему 
это происходит?
– В основном проблемы 

возникают из-за неправиль-
ной интерпретации заклю-
чений обследований. На-
пример, эндоскопист может 
написать в заключении реф-
люкс-эзофагит или хрониче-
ский гастрит, а узист – хро-
нический холецистит и пан-
креатит. Но это не диагнозы, 
а картинка, которую видит 
специалист при обследова-
нии. Может ли гастроэнтеро-
лог не выставить то, что на-
писано в заключении, в свой 
диагноз? Естественно! И пра-
вильно сделает. Мы ориенти-
руемся на жалобы пациента, 
на симптомы и интерпрети-
руем любое заключение че-
рез их призму. Иначе гово-
ря, если у человека нет жа-
лоб на изжогу или отрыжку, 
но в заключении написано 
«рефлюкс-эзофагит», его не 
нужно лечить. К сожалению, 
я часто вижу противополож-
ную картину: у каждого вто-
рого сейчас стоит хрониче-
ский гастрит или панкреа-
тит. Хотя в действительности 
их нет. И тут у меня двойная 
работа: опровергнуть все эти 
несуществующие диагнозы 

и объяснить пациенту меха-
низмы настоящих проблем.

Или вот еще пример. Очень 
у нас сейчас «любят» прове-
рять кальпротектин. По клас-
сике он повышается при вос-
палительных заболеваниях 
кишечника – язвенном коли-
те и болезни Крона. Но каль-
протектин растет не толь-
ко при этих состояниях! Он 
может подняться на при-
ем обез боливающих, после 
острых кишечных инфекций 
и еще при многих других си-
туациях. Даже если он повы-
шен в 5–10 раз, это не озна-
чает, что у пациента болезнь 
Крона. Это просто повод дой-
ти до врача и разобраться.

Также не стоит забывать, 
что под маской функцио-
нального может скрываться 
органическое заболевание. 
Недавно у меня на приеме 
была девушка 22 лет. На пер-
вый взгляд синдром раздра-
женного кишечника с боля-
ми и диареей. Причем с не-
плохим ответом на лечение. 
Почти все анализы были в 
норме, но неожиданно при-
ходят положительные мар-
керы целиакии – неперено-

симости глютена. Отправляю 
на эндоскопию с биопсией и 
вуаля – никакой это не син-
дром раздраженного кишеч-
ника, а самая настоящая ор-
ганическая проблема – це-
лиакия. 

Сложный 
хаРактеР
– Елена Николаевна, быту-
ет мнение, что гастроэн-
терологические пациенты 
самые сложные в психо­
эмоциональном плане. Так 
ли это?
– Мне сложно ответить 

на этот вопрос однозначно. 
Да, обычно такие пациенты 
предъявляют множество жа-
лоб, очень подробно и эмо-
ционально их описывают, 
придают значение каждой 
мелочи, потому что считают 
их чрезвычайно важными. 
Такие люди часто эмоцио-
нально лабильны, тревожны, 
мнительны и многословны. 
Нередко плаксивы или де-
прессивны. В их голосе мно-
го разочарования и страха. 
Возможно, кому-то действи-
тельно сложно иметь дело с 
подобным типом личности. 

Но я скажу, это вообще не 
характеризует такого паци-
ента как плохого челове-
ка. Представьте, что, напри-
мер, у вас острая кишечная 
инфекция и вы бегаете в 
туалет по 10 раз в день. Но 
вы знаете, что это пройдет 
в течение 3–5 дней и нуж-
но просто потерпеть. А лю-
ди с подобным расстрой-
ством живут постоянно! Это 
мешает работать, мешает 
строить личные отношения. 
Сложно расслабиться, когда 
ты только и думаешь о том, 
есть ли поблизости туалет, 
если вдруг случится. Это 
морально очень тяжело.

дело в голове?
– Возникла мысль, что 
раз у пациентов с функци-
ональными расстройства-
ми такие особенности 
личности, а не кроется ли 
причина этих заболеваний 
в психике?
– Думаю, грамотнее будет 

сказать, что эмоциональное 
состояние не только может 
спровоцировать функцио-
нальное расстройство, но и 
влияет на симптомы со сто-

            Функциональные 
расстройства – это 
не диагнозы-исключения, это 
вполне себе самостоятельные 
заболевания с четкими 
критериями диагностики. 
да, в этих критериях далеко 
не всегда есть данные 
узи или лабораторные 
анализы, зато точно будут 
симптомы и то, как болезнь 
развивалась.
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роны желудочно-кишечно-
го тракта. Дело в том, что 
человек, имеющий функци-
ональное заболевание, на-
ходится в порочном кругу: 
тревожные черты личности 
и стрессовый период приво-
дят к сбою в работе пищева-
рительной системы, на это, 
разумеется, обращается при-
стальное внимание, а при-
стальное внимание в свою 
очередь приводит к усиле-
нию ощущений. Как итог – 
катастрофические интерпре-
тации из серии «у меня точно 
рак». Подобные настроения 
еще сильнее усиливают тре-
вожность, а тревожность 
ухудшает симптомы. Пороч-
ный круг замыкается.

Полезное 
от врача
– Расскажите, как вы по-
могаете пациентам осоз-
нать, что проблема функ-
циональная и не стоит, 
например, каждый месяц 
делать УЗИ, чтобы найти 
причину плохого самочув-
ствия?
– Я объясняю анатомию 

на картинках, рассказы-

ваю, что такое висцераль-
ная гиперчувствительность 
и как она приводит к сим-
птомам, говорю про связь с 
депрессией и тревогой. Как 
наша антиболевая нервная 
система перестает хоро-
шо работать, когда есть де-
прессивный эпизод, и поче-
му мы должны его лечить. 
Мы с пациентами проходим 
тесты на депрессию и тре-
вожность. Понимание того, 
что откуда берется, помога-
ет лучше справляться с рас-
стройством. Тем более, что 
функциональные заболева-
ния можно действительно 
хорошо контролировать.

а как лечить?
– Елена Николаевна, а как 
же можно помочь пациен-
ту с функциональным рас-
стройством?
– На первых этапах ле-

чение сводится к контролю 
симптомов. Например, если 

у человека за-
пор – назна-

чаются слабительные, изжо-
га – средства, понижающие 
кислотность в желудке, и т.д. 
Когда первая линия терапии 
не помогает, в ход идут ан-
тидепрессанты. Как прави-
ло, мы получаем на них хо-
роший эффект. Еще очень 
важно дать понять пациен-
ту, что ему многое можно!• Не нужно соблюдать 
столы по Певзнеру. Они от-
менены Минздравом в 2003 
году. • Не нужно демонизиро-
вать продукты. Потому что 
строгих ограничений нет и 
быть не может. • Кофе пить можно и да-
же нужно, а диарея после 
чашки кофе – это норма.• Овощи и фрукты (да-
же помидоры!) – не вред-
ная /запретная /ужасная 
еда. Она полезная. Съедать 
нужно минимум 500–800 г 
любых овощей и фруктов в 
сутки.• Никакая «кислота» во 
фруктах и овощах не уве-

личит «кислотность» в же-
лудке. Что будет с сильной 
кислотой в желудке (а соля-
ная кислота – сильная), ес-
ли в нее добавить слабую? 
Она просто разбавится. Это 
не повредит ЖКТ.

и наПоследок…
– Елена Николаевна, что 
бы вы хотели в конце бе-
седы посоветовать или 
пожелать нашим чита-
телям?
– Я бы хотела пожелать 

не бояться своих симпто-
мов и жить жизнь. Со все-
ми ее красками и оттенка-
ми. Да, многие проблемы 
нельзя вылечить до кон-
ца, в том числе и функцио-
нальные заболевания орга-
нов пищеварения. Но мож-
но здорово снизить частоту 
возникновения неприятных 
симптомов и, следователь-
но, в разы улучшить каче-
ство жизни. Просто найди-
те своего врача и поверьте 
в себя!

тема номера

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

заболевания желудочно-кишечного тракта

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Ел
ен

ы
 К

ид
яе

во
й



14
«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 12 (227), 20.06 – 03.07.2025
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Полезно и интересно

«Глаза-то не замажешь, 
вон как светят – аж 
слепят» 

бровям (под бровями мож-
но и почти белые). Тенями, 
что темнее, делаем акцент 
на среднюю часть века, в 
районе складки, и ближе к 
краю.•  Выделяйте глаза 
карандашом. У верхне-
го века проведите по ли-
нии ресниц по всей дли-
не, у нижнего только края – 
так выделяем уголки. У 
внутреннего уголка линия 
должна быть очень тонкой. 

Всё ради красоты

В племени майя легкое косоглазие считалось не просто привлекательным, а было 
признаком принадлежности к аристократии. Чтобы подкорректировать глаза ребен-
ка, к пряди волос еще во младенчестве прикрепляли каучуковый шарик, болтавшийся 
у переносицы. Малыш часто концентрировался на этом непонятном предмете, и глаза 
начинали косить. если такое «воспитание» глаз закреплялось, родители девочки могли 
не беспокоиться о ее будущем удачном замужестве.  

Причина этого, по нашим меркам, варварства – главный местный бог ицамна. 
Майя считали, что это старик с косым взглядом, огром-

ным носом, а во рту у него лишь один зуб. так что де-
тям еще повезло, что зубы им оставляли целыми.

как сВязаны чуВстВа и наш 
самый Выразительный орган

легко узнаваемая фра-
за из всеми любимо-
го фильма понятна и 
без объяснений – ког-
да человек влюблён, 
из-за всплеска гормо-
нов в его глазах появ-
ляется блеск. но глаза 
и влюбленность свя-
заны не только лучи-
стым светом. 

Свидание 
вСлепую 
«Стоит только снять оч-

ки, и все вокруг становят-
ся красивыми», – шутка не 
без доли правды. Так, бли-
зоруким нередко люди ка-
жутся моложе. Недочеты 
вроде морщин они замеча-
ют хуже. А грубоватая кожа 
с красным отливом может 
казаться просто румяной. 
Из-за «отсутствия» таких 
вот мелочей лицо человека 
в принципе выглядит при-
влекательнее. Однако стоит 
надеть очки, как магия исче-
зает. Здесь совет один: если 
вы близоруки и хотите влю-
биться, в начале общения не 
надевайте очки. Ну а с раз-
витием отношений незначи-
тельные «технические дета-
ли» уже не будут иметь зна-
чения. 

поСмотри  
на меня
Если же совсем серьез-

но, то по мнению психоло-
гов на формирование пер-
вого впечатления о новом 
человеке у нас уходит 
5–10 секунд. По-
мимо оценки обще-
го облика и, само 
собой, разных ча-
стей тела, куда в 
первую очередь смо-
трит незнакомец? В глаза. 
Значит, времени в обрез! 
Посмотрим, что делать, 
чтобы именно глаза каза-
лись привлекательнее.

Тут главный се-
крет – размер. Чем 
глаза больше, тем 
выразительнее. 
Эту особенность 
можно легко под-
править макияжем. •  Выбирайте 
тени в тон цвета 
своих глаз. Выбор 
большой, ведь у каре-
глазых в радужке часто 
есть оттенки зелено-
го, у голубогла-
зых – серого.•  Опре-
делив-
шись с 

цве-
том 
те-
ней, 

возьмите два 
тона – один 
светлее ва-

ших глаз, вто-
рой темнее. Светлые на-
носим в уголках у пере-
носицы и сверху, ближе к 

Тени добавляем уже по-
сле и растушевываем ка-
рандаш кистью. Так дости-
гается иллюзия распахну-
тых глаз. •  ресницы стараем-
ся сделать объемнее.•  маскируйте тем-

ные круги под глаза-
ми – они создают ил-

люзию тени, а это 
визуально умень-
шает глаза. На по-
мощь придет кон-
силер на 1–2 то-

на светлее и теплее 
оттенка вашей ко-

жи. Нанесите со-

став под глаза в форме пе-
ревернутого треугольника, 
а по завершении закрепи-
те его подсвечивающей пу-
дрой.

Ну, что могли сделали. На 
первые 10 секунд незна-
комца заняли. Дальше вам 
предстоит подтвердить не-
забываемое впечатление, 
произведенное глазами. 
Это непросто, но все в ва-
ших руках.

екатерина пельменева  
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15Природная аПтека

Донимает  
в пятке боль?

Живица пригоДится 
В 1 л теплой воды растворить 1 ч. ложку соли и хоро-

шенько распарить ноги. Вытереть кожу насухо. В лен-
те лейкопластыря вырезать отверстие размером с мо-
золь и приклеить к поврежденной коже так, чтобы мо-
золь оказалась в отверстии, а здоровая кожа вокруг нее 
заклеена пластырем. Нанести на мозоль несколько ка-
пель живицы и сверху приклеить бактерицидный пла-
стырь. Оставить на ночь. Повторить через сутки. 

соДовые ванночки 
В 1 л теплой воды растворить 1 ч. ложку соли и хоро-

шенько распарить ноги в течение 30–40 минут, по ме-
ре необходимости доливая горячей воды. Ноги выте-
реть насухо, хорошо намазать жирным кремом. Про-
цедуру лучше проводить на ночь в течение 8–10 дней. 
Такие ванночки могут помочь избавиться от неглубоко 
вросших мозолей. 

просолим натоптыш 
В 5 л теплой воды растворить по 3 ст. ложки морской 

соли, соды и столового уксуса. Парить ноги в течение 
10–15 минут. Затем потереть натоптыш пемзой, стара-
ясь удалить ороговение. После процедуры нанести на 
кожу жирный питательный крем. 

Это всё она – 
мозоль 

Сезон огородных ка-
лош, пляжных шлёпок и 
модных босоножек тор-
жественно открыт! Ура! 
а? Что вы говорите? 
Мозоли? ох, да, этой 
напасти как не про-
пасть! Стоит переоб-
уться из одной обуви в 
другую, как здрасьте –  
то натоптыш в гости 
заскочит, то влажная 
мозоль на пятке кра-
суется. так, полюбо-
пытствуем, а что нам 
предлагает от такой 
неприятности народная 
медицина. 

сырой 
картофель от 
сухой мозоли 
Небольшого размера сы-

рую картофелину натереть 
на мелкой терке, прило-
жить получившуюся каши-
цу к мозоли и зафиксиро-
вать бинтом или пластырем. 
Оставить на ночь. К утру 
огрубевший участок кожи 
размягчится, и его можно 
попробовать удалить мелко-
зернистой пемзой. Обрабо-
танный таким образом уча-
сток смазать жирным пита-
тельным кремом. 

алоэ – 
помощник 
Алоэ может стать хоро-

шим подспорьем в деле из-
бавления от мозолей, обра-
зовавшихся на руках, на-
топтышей и сухих мозолей. 
Срезать свежий лист алоэ, 
хорошо его помыть, уда-
лить колкую боковую часть, 
разрезать лист пополам 
вдоль. Срезом приложить 
к больному участку, зафик-
сировать пластырем и вы-
держать сутки. Процедуру 
необходимо повторять не-
сколько дней подряд до тех 
пор, пока проблема не ис-
чезнет.

чернослив 
на молоке 
от вросшей 
мозоли 
Вскипятить стакан 

цельного молока, поло-
жить в него черносливи-
ну, через 3 минуты огонь 
выключить. Накрыть ем-
кость с молоком крышкой 
и дать настояться в тече-
ние получаса. Затем рас-
парить ноги в содовом 
растворе, вытереть на-
сухо. Чернослив вынуть 
из молока и привязать к 
мозоли. Утром можно по-
пробовать удалить мо-
золь вместе с корнем. 

травяной 
настой от 
натоптышей 
Ванночка на травах по-

может не только размяг-
чить сухие мозоли и на-
топтыши, но и заживить 
трещины на сухих пят-
ках. Смешать 2 ст. лож-
ки сухого измельченного 
зверобоя и 1 ст. ложку ка-
лендулы. Смесь залить 1 л 
кипятка. Оставить настой 
остывать – когда он ста-
нет чуть теплым, опустить 
в него ноги на 15 минут.

яйцо  
от мокрой 
мозоли 
Водянистую мозоль 

можно попробовать под-
сушить довольно про-
стым способом. От вну-
тренней стороны скорлу-
пы сырого куриного яйца 
отделить белую пленку и 
наложить на больное ме-
сто. Это должно помочь 
унять жжение от натер-
тости, убрать дискомфорт 
и подсушить водянистый 
волдырь. Обычно на это 
уходит 2 дня. 

любовь анина
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Гипертонический    криз: дорогие наши, жара! 
и это сразу после сне-
гопадов и холодрыги. 
А дальше снова не ах-
ти какую погоду пере-
дают. Тут и здоровым-
то людям невмоготу 
порой, что уж гово-
рить про гипертони-
ков? но говорить бу-
дем, а как иначе? для 
этого вы нас и чита-
ете. сегодня расска-
жем, как связаны го-
ловная боль и артери-
альная гипертензия, а 
также вооружим вас 
инструкцией реагиро-
вания на гипертониче-
ский криз. 

опасные 
связи 
Признайтесь, было ли та-

кое, что при сильной голов-
ной боли вы начинали изме-
рять давление? Наверняка 
случалось. Мы действитель-
но привыкли думать, что го-
лова начинает болеть в от-
вет на повышение арте-
риального давления. Но 
современные невроло-
ги это утверждение счита-
ют мифом. Правда, толь-
ко отчасти. Чаще всего на-
блюдается как раз обратная 
связь: начинает болеть голо-
ва – организм воспринима-
ет боль как стрессовую си-
туацию – в ответ на стресс 
повышается давление. 

Так, ученые заверяют, 
что в ответ на боль давле-
ние может повышаться от 10 
до 30 мм. рт. ст. от привыч-
ных человеку параметров. 
Измеряя давление во вре-
мя приступа головной боли, 
мы видим его повышение и 
считаем, что оно-то и яви-
лось причиной наших стра-
даний. В действительности 
же часто бывает как раз на-
оборот.

и всё же, всё 
же… 
Несмотря на все выше-

описанное, до сих пор го-
ловная боль продолжает 
считаться одним из основ-
ных симптомов артериаль-
ной гипертензии. Соглас-
но медицинской статистике, 
жалобы на довольно ощу-
тимую головную боль вы-
сказывают от 44 до 87% па-
циентов, страдающих от ги-
пертонии. Чаще всего это 
обусловлено наличием пер-
вичных головных болей, ин-
тенсивность которых уси-
ливается во время скачков 
артериального давления. 
Так, головная боль напря-
жения, к примеру, встреча-
ется у 57–85% страдающих 
гипертонией, а мигрень – у 
15–30%. И наоборот, паци-
енты, мучающиеся мигре-
нями, становятся жертвами 
артериальной гипертензии 
в 32–44% случаев. 

Эта связь может быть про-
слежена путем сравнения 
факторов риска – зачастую 
они схожи и у обоих неду-
гов: характер питания, ги-

подинамия, хронические 
стрессы, метаболический 
синдром. 

К слову, возможно, имен-
но поэтому препараты от 
высокого давления зача-
стую бывают весьма эффек-
тивны в лечении мигреней. 

вывод 

Болит голова, а на 
тонометре «не ваши» 
цифры артериально-
го давления? Обра-
титесь к терапевту за 
консультацией. Игра 
в «само пройдет» или 
«авось пронесет» тут 
неуместна. Организм 
сигналит о неполад-
ках в работе, не сто-
ит эти сигналы игно-
рировать. 

Характер Головной боли  
при Гипертонии 

! Сдавливающая головная боль, ощущение тугой 
шапки на ней, усиливающееся при наклонах голо-

вы и сопровождающееся тошнотой и мельканием му-
шек перед глазами – как раз может говорить о резком скачке артериального 
давления.

! Случается и так что резкий скачок давления провоцирует неврологическую 
головную боль. Ее можно распознать по резкому, острому, стреляющему ха-

рактеру. Он же сообщает о том, что болевые ощущения вызваны поражением 
тройничного лицевого нерва. 

! И боль, которая должна побудить человека срочно вызвать скорую – та, 
что сопровождается ощущением прилива крови к лицу и голове, онемением 

конечностей, сухостью во рту и бросанием то в жар, то в холод. Все это может 
быть признаками гипертонического криза.
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Гипертонический    криз: знай, предвидь, 
вооружись!

как действовать, если случился криз 

1 следует принять положение «полулежа» и по возможности максимально рассла-
биться, несколько раз глубоко вдохнуть-выдохнуть. 

2 если кризис начался из-за самостоятельной отмены назначенных доктором ле-
карственных препаратов – начать их прием. 

3 Принять один из короткодействующих препаратов, снижа-
ющих артериальное давление, который обычно был эф-

фективен и чье применение согласовано с лечащим врачом.

4 Чтобы снизить тревожность, можно принять настойку 
валерианы или пустырника в дозе, предусмотренной ин-

струкцией. 

5 если через полчаса после принятых мер состояние не улучшилось и давление 
осталось прежним или повысилось еще, следует немедленно вызвать бригаду 

«скорой помощи». 

6 когда состояние удастся стабилизировать, следует обратиться к своему лечаще-
му врачу, чтобы обсудить причины, приведшие к кризу, и определить дальней-

шую тактику лечения. 

Гипертонический 
криз (Гк) – это вне-
запное резкое повы-
шение артериально-
го давления. 

В начале криза давле-
ние может быть не кри-
тически высоким, на-
пример 170/100 мм рт. 
ст., но по мере развития 
состояния оно повыша-
ется до 220/120 мм рт. 
ст. и выше – подобное 
состояние уже может 
нести угрозу здоровью 
и даже жизни и требует 
немедленного вмеша-
тельства.  

Гипертонические 
кризы возникают 
примерно у 1 % боль-
ных, страдающих ар-
териальной гипер-
тензией, и продолжи-
тельность их может 
составлять от не-
скольких часов до не-
скольких суток.

БереГись – Гипертонический 
криз

основные  
признаки  
гипертонического 
криза 

•  интенсивная боль 
или ощутимый дис-
комфорт за грудиной 
или в области сердца;• нарушение речи, 
слабость в одной руке, 
асимметрия лица;• интенсивная головная 
боль, которая сопровожда-
ется спутанностью созна-
ния и расстройствами зре-
ния;• тошнота и рвота;• удушье;• судороги;• потеря сознания;• чувство страха, тре-
вога.

важно!
Гк может протекать 

и бессимптомно. и тог-
да ни головная боль, 
ни другие симптомы не 

сообщат о том, что 
возникло жизнеугро-
жающее состояние. 
в таких случаях ги-
пертоническим кри-
зом считают любое 
повышение давле-
ния более 220/120 мм 
рт. ст. следует знать, 
что не обязательно 
одновременное по-
вышение и систо-
лического, и диасто-
лического давления. 
так, артериальное 
180/140 мм рт. ст. – 
тоже гипертониче-
ский криз. 

лечение 
Головных 
Болей при 
Гипертонии

опускаем упо-
минание о 

том, что при 
регулярных 
скачках ар-
териально-
го давления 
необходимо 
обращаться к 
врачу. вы на-

верняка и сами 
это знаете. рас-

скажем, как лечат 
головную боль при ги-
пертонии. 

• Лекарственными 
препаратами с гипо-
тензивным действи-
ем (снижающим дав-
ление). 

• Спазмолитиками. 

• Нестероидными 
противовоспалитель-
ными препаратами. 

• Гимнастикой, мас-
сажем и регулярными 
прогулками. 

• Достаточным 
сном. 

• Соблюдением ре-
жима труда и отдыха. 

схема лечения для 
каждого пациента под-
бирается индивиду-
ально, сообразно его 
состоянию, весу и фи-
зической активности. 
и, пожалуйста, ника-
ких подвигов на ого-
роде в жару! картош-
ка вам за это спасибо 
не скажет, а на боль-
ничной койке оказать-
ся проще простого. Бе-
регите себя! 

Любовь Анина
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КаК хранить 

Чаще всего томатная паста 
продается в металлических 
банках. Тогда после вскры-
тия обязательно переложите 
ее в другую посуду: на возду-

хе внутренние стенки окис-
ляются, металл попадает в 
пасту – она портится и может стать опасной. 

Что дальше? Все зависит от того, как быстро вы ее из-
расходуете. Если планируете съесть все за неделю-дру-
гую, то налейте сверху пару ложек растительного мас-
ла, распределите тонким слоем по поверхности и плот-

но закройте. 
Если же срок будет исчисляться многими неделями, а то 

и месяцами, продукт лучше заморозить, выбрав подходя-
щий для себя вариант: пищевую пленку, пакеты, формочки 
(для льда или силиконовые). 

О вкуснОм пО секрету

Синьор 
Помидор 
ПредСтавляет 

Чем униКален Полезный ПродуКт  
из Помидоров – томатная ПаСта

Кому добавКи? 
Томатная паста будет к месту на столе 

людей с нарушениями обмена веществ, 
диабетом, метаболическим синдро-

мом. Благодаря обилию пектинов она 
поддерживает активный обмен ве-
ществ и правильное пищеварение. 

Еще прекрасно подходит худею-
щим (та, что без крахмала, 

конечно). 

Под миКроСКоПом 
На ликопине остановимся отдельно, потому как у него 
масса замечательных свойств:
aзащищает клетки от воздействия свободных радика-

лов, тормозя хронические воспалительные процессы;
aзамедляет процессы старения;
aукрепляет иммунную систему;
aоптимизирует обменные процессы;
aблаготворно влияет на работу сердечно-сосудистой 

системы (и это плюсом к калию и магнию);
aобладает противоопухолевым эффектом.

КаК 
выбрать 

Хорошая томатная па-
ста – густая, однород-
ная, при тряске банки 
не булькает. Доля сухих 
веществ не менее 25%. 
Цвет классический крас-
ный, характерный для 
помидоров. Но никак не 
малиновый или корич-
невый – это может гово-
рить о нарушении техно-
логии. 

В составе лучшей то-
матной пасты – только 
помидоры. 

СПаСительный СоуС
Людям, страдающим гастритом и рядом других за-

болеваний ЖКТ, часто запрещен уксус. Значит, кетчуп 
нельзя – даже вне обострений. На выручку придет то-
матная паста. Сбить ее кислоту можно нежирной сме-
таной: смешайте их примерно поровну (сметаны по-
больше) и получите прекрасный соус к макаронам, 
гречке, картофелю и рису.

соусы и подливы, су-
пы и солянки, заправ-
ки на зиму, овощные 
и мясные рагу, пицца, 
макароны с сыром или 
морепродуктами, со-
ки, наконец – всё это 
можно приготовить, 
используя томатную 
пасту. А значит, даже 
в лютые холода у вас 
будет огромное коли-
чество летних витами-
нов. плюс – дополни-
тельный бонус лично 
от синьора помидора. 

Полезно знать
При термической обра-

ботке большинство плодов, 
будь то овощи, фрукты или 
ягоды, теряют немало поль-
зы. Но только не томаты. Из 
них в таком случае уходит 
мизер, а остаются: витамины 
Е, А, К, калий, железо, каль-
ций, фосфор, медь, магний, 
железо, марганец, селен 
и другие микроэлементы. 
Еще фолаты, каротиноиды, 
пектин, ретинол и бета-ка-
ротин, много органических 
кислот, в том числе лимон-
ная, яблочная, щавелевая и 
салициловая. 

Бонус же – это 
большое количество 
мощного антиокси-
данта ликопина. Его 
и в сырых помидо-
рах много, благо-
даря чему, кста-
ти, у них такой 
насыщенный 
красный цвет. 
При создании 
томатной па-
сты концентра-
ция полезных 
веществ возрас-
тает – из-за выпа-
ривания. А благодаря 
термической обработке 
ликопин лучше усваивается 
организмом. 
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Про 
дорого –  
это миф!

распространено мне-
ние, что хорошая то-
матная паста – та, где 
только томаты и соль – 
сильно дороже марок 
эконом-класса. но это 
не так. просто она более 
концентрированная, гу-
стая. И там, где за глаза 
хватит одной ложки «до-
рогой» пасты, дешевой, 
возможно», придется 
взять две, а то и три. вы-
брав «дорогой» ва-
риант, в пересче-
те на одну порцию 
вы не переплатите, 
зато пользы орга-
низму принесе-
те значитель-
но больше. 
ведь томат-
ная паста —  
это действи-
тельно чу-
до-кладовка с 
полезными ве-
ществами. Что 
особенно ценно 
в наших отнюдь не 
южных широтах.

С оСторожноСтью  
Продукт может раздражать слизи-
стую оболочку полости рта, пище-

вода и кишечника. Потому в период 
обострения хронических заболева-
ний этих органов лучше избегать ее 

употребления, а в остальное вре-
мя есть с осторожностью. Внима-

тельнее стоит быть и людям 
с желчекаменной бо-

лезнью.

Екатерина Пельменева

готовим Сами
ингредиенты: 
помидоры – 4 кг, 
соль – 3 ст. ложки. 
Помидоры вымойте, удалите пло-

доножку, разрежьте на несколько ча-
стей. Переложите в кастрюлю и поставьте 
на средний огонь. Регулярно помешивая, доведите 
до закипания. Затем убавьте огонь до слабого и вари-
те около 40 минут – закончите варку, когда кожица отстанет от плодов.

Вынимаем, пропускаем через сито. Семена с кожурой – на выброс, мякоть воз-
вращаем в кастрюлю и добавляем 1 ложку соли. Упариваем на слабом огне при-
мерно 2 часа – без крышки, регулярно помешивая. Готовность определяем по гу-
стоте, а за 15 минут до окончания добавляем соль – всю оставшуюся или нет, 
зависит от вашего вкуса (на этой стадии проще определить нужное количество со-
ли). По завершении переливаем в стерилизованные банки, закручиваем крышки и 

укутываем. 

Хозяйке на заметку

•  Есть и лайт-варианты. Не мучиться с ситом, а просто из-
мельчить чуть упаренные томаты блендером. Или изна-
чально, еще до начала тушения, прокрутить их в мясоруб-

ке. В этих случаях останутся и семена, и кожица. В кото-
рых, к слову, немало полезных элементов. Так что, если 
вас такое соседство не смущает – оставляйте.•  Не удаляйте сок из помидоров в начале готовки ра-
ди экономии времени: в студенистой жидкости близ се-
мян наибольшая концентрация вкуса. •  В домашнюю томатную пасту можно добавить лю-

бые специи на ваш вкус: черный или душистый перец, 
гвоздику, лавровый лист, кориандр, корицу, свежемолотый 
чеснок, лук, перец чили, свежую или сушеную зелень. Кла-
дем их в начале варки, но после того, как определились с 
семенами и кожурой. 
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В родном доме 
пахло сдобой 

– Лена, как я рада! – мама кинулась 
мне на шею, отец, улыбаясь, топтался 
позади нее, ожидая своей очереди 
обнять дочь. 

Про себя я отметила, что 
мама постарела, отец тоже 
сдал. Стало стыдно. Боль-
ше трех лет дома не была. 
Взяла в руки сухонькие ма-
мины ладошки, прижала к гу-
бам, по щекам потекли слезы. 

– Ну-ну, – улыбнулась она мне, от 
уголков родных глаз побежали весе-
лые морщинки. Высвободила одну ру-
ку, вытерла мне слезы. – Сейчас ку-
шать будем. Отец, давай в магазин за 
хлебом. Ты чего же не предупредила, 
что приедешь? 

– Не хотела, чтобы суетились, – за-
глянула я маме в глаза. – Пап, не хо-
ди, – поймала я его за руку уже у вход-
ной двери. – Я зашла в магазин, все 
купила. Вон сумка.

– Да зачем? – смутилась мама. 
– Пап, – посмотрела я на отца. Тот, 

наконец, решился подойти, обнять. 
– Ты такая стала…, – тихо шепнул он 

мне на ухо. – Прикоснуться страшно. 
– Какая, пап? – хлюпнула я носом. 
– Как принцесса, словно с француз-

ской открытки. 
Я снова заревела. Вспомнились бу-

тики, шмотки, клубы, работа на износ, 

череда ко-
мандировок, ничего не значащие ро-
маны, рестораны, чужие мужчины ря-
дом, женщины-кошки, которые улы-
баются, пока ты рядом, и грызут тебя, 
лишь стоит отвернуться, съемная квар-
тира, полный шкаф одежды… 

В доме родителей пахло сдобой, о 
ноги терлась кошка, шумел на плите 
старенький чайник-долгожитель, ти-
хонько бубнило радио. 

не Выходит  
у меня семья 
К вечеру мне позвонили, пожалуй, 

все челябинские подруги. И откуда уз-
нали, что я приехала? Ума не приложу. 

– Ленка, давай в грузинском ресто-
ранчике встретимся? В клуб 
сходим? На-

до собраться где-нибудь, – предлагали 
они наперебой. 

Устав отбиваться, я все же согласи-
лась на то, что увидеться всей честной 

компанией стоит. Поручила органи-
зационные вопросы однокашнице 
Зое и отправилась помогать маме 
на кухню. 

– О, беляши! – обрадовалась я, 
увидев, как мама месит тесто, а 
отец крутит фарш. – Готова по-

могать. Что мне делать?
– Лук порежь, – добродуш-

но отозвалась мама. – За-
терзали тебя звонками? Отдо-

хнуть не дадут, – ворчала она. 
– Ничего-ничего, дело мо-

лодое, – осторожно осадил ее 
отец. – Когда ж еще общаться, как 
не сейчас. 

Я хихикнула. «Молодому делу» 
скоро тридцать семь. Грустно, на са-
мом деле. По-хорошему, я бы должна 
приехать к родителям с мужем и па-
рой конопатых ребятишек, но не вы-
ходит у меня, не получается семья. 
Вздохнув, я принялась крошить лук 
для беляшей – эх, прощай фигура. 

матёрый борька 
В дорогих 
ботинках 
– Это кто? – спросила я у Зои, кив-

нув в сторону симпатичного мужчины, 
кидающего на меня недвусмысленные 
взгляды.

– Не узнала? – хитро взглянула на 
меня подруга. – Это же Борис, ты с 
ним за одной партой в одиннадцатом 
классе сидела. 

– Борька? – удивилась я. 
Вот этот вот матерый мужик с без-

донным взглядом и чувственной ли-
нией рта, обутый в ботинки, на кото-
рые мне пахать месяц, и причесанный 
волосок к волоску, вот это вот Борь-
ка? Худой, длинный, неказистый вечно 
болеющий очкарик, от которого всегда 
пахло какими-то лекарствами? 

Я задержала взгляд на нем непо-
зволительно долго, он это заметил – 

тик-так, тик-так… Уже битый 
час я слушала тиканье 
настенных часов, пытаясь 
забыться сном, но он всё 
не шёл. Взять, что ли, 
отпуск, рвануть к родителям 
в челябинск? В конце концов 
я уже три года без передышки 
пашу. не откажут же мне. 

   Присылайте  
нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва, 
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издатель-
ская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)

Будни принцессы 
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улыбнулся, кивнул. Из ресторана мы 
уходили вместе. 

– Я тебя не узнала сначала, – ска-
зала я ему, когда мы шли пешком 
по центральным улицам города. –
Ты изменился. 

– А ты нет, – отозвался он, – только 
еще похорошела. 

Я зарделась от удовольствия. Хоро-
шо, что на улице было темно, и мой ли-
хорадочный румянец на щеках остал-
ся незамеченным. 

Зачем всё 
усложнять? 
Борис любил теплое молоко с коко-

совым печеньем, никогда не закрывал 
окон в квартире, ходил босиком. Тихо-
тихо, почти неслышно ступая по кафе-
лю, словно большой, осторожный кот. 
Он никогда не укрывался одеялом во 
время сна, обливался по утрам ледя-
ной водой и делал зарядку, поигры-
вая горой мышц. Боря не позволял мне 
готовить завтрак, предпочитая делать 

это самостоятельно. Хорошо владел 
английским и регулярно плавал в бас-
сейне. 

Две недели пролетели, как один 
день. Я как будто побывала на дру-
гой планете, купаясь в нежности, люб-
ви и заботе, которые уже и не надея-
лась найти. 

– Хорошо, что ты приехала, – ска-
зал мне как-то Боря, целуя в кончик 
носа. – Просто спасла меня. 

– От чего? – удивилась я. 
– От одиночества, – улыбнулся он и 

поцеловал уже в висок. 
Я таяла, млела и отчего-то немно-

жечко стыдилась своего нечаянно сва-
лившегося счастья. Много думала, как 
мы будем жить дальше. В та-

кие моменты ловила себя на том, что 
глупо улыбаюсь своим мыслям. 

– Борь, я уезжаю завтра, – сказала я 
в один из дней. 

Мужчина кивнул, не отрываясь от 
сборов сумки в спортзал.  

– Приедешь ко мне? – с надеждой 
спросила я его. 

– Нет, – посмотрел он мне прямо в 
глаза. – Зачем все усложнять? У тебя 
в Москве своя жизнь, у меня тут своя. 
Жена, ребенок. 

Я недоуменно оглядела квартиру. 
– Съемная, – пояснил Борис. – Так 

проще, чем по отелям прятаться. При-
едешь в следующий раз, я буду рад те-
бя видеть.

Чмокнул в макушку и ушел, 
оставив на тумбочке ключи. Вот 
и все. Закончилась моя сказка. И 

было снова ужасно стыдно перед 
родителями, что даже в свой от-
пуск я так мало провела време-
ни с ними. 

Елена, г. Москва 

Есть, брат, женские души, которые вечно 
томятся какой-то печальной жаждой 
любви и которые от этого от самого 

никогда и никого не любят.

Иван Бунин

с французской открытки

Из всех дивных явлений и чувств, 
рассыпанных щедрой рукой природы, нам, 

наверно, я так думаю, наижальче всего будет 
расстаться с любовью.

Михаил Зощенко



22
«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 12 (227), 20.06 – 03.07.2025
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Движение – жизнь!

Хоть завязочки 
пришей 

Представьте: вы устали, голо-
ва тяжёлая, а дел ещё много. 
но вместо того, чтобы тянуть-
ся за очередной чашкой кофе, 
вы начинаете… массировать 
себе уши. Да-да, это не шутка, 
а быстрый и доступный способ 
взбодриться, улучшить концен-
трацию, поднять настроение. 
если вы ещё не пробовали мас-
саж ушей, самое время начать! 

Хорошо забытое 
старое
Массаж ушей – практика с богатой 

историей. Еще в Древнем Китае вра-
чи заметили, что на ушах, как и на сто-
пах и ладонях, есть точки, связанные с 
определенными внутренними органа-
ми, а воздействие на эти точки помо-
гает восстановить баланс в организме. 
А еще в традиционной китайской ме-
дицине уши считались «окном» в тело, 
а их форму врачи сравнивали с фор-
мой эмбриона. 

кстати
китай не единственное ме-
сто, где массаж ушей получил 
признание. в индии, напри-
мер, аюрведические практи-
ки также включали стиму-
ляцию ушных раковин для 
достижения энергетическо-
го равновесия. и в Древнем 
египте знали, что массаж 
ушей помогает сохранить мо-
лодость и бодрость духа.

и наука  
не оспаривает 
Наши уши – сложное устройство, 

связанное с центральной нервной си-
стемой. На поверхностях ушных рако-
вин расположено множество нервных 
окончаний, которые при правильном 
воздействии на них посылают сигна-
лы в мозг. Эти сигналы могут стимули-
ровать выработку эндорфинов, кото-
рые улучшают настроение и снижают 
уровень стресса. Кроме того, массаж 
ушей активизирует кровообращение. 
Одно из современных исследований, 
результаты которого были опублико-

Всех  
Взбодрит 
массаж  
ушей

ваны в зарубежном медицинском из-
дании, показало, что стимуляция уш-
ных точек снижает уровень гормона 
стресса кортизола. Теперь понятно, 
почему после массажа ушей мы ощу-
щаем расслабленность и спокойствие. 

Другое исследование, проведен-
ное в Германии, доказало, что массаж 
ушей может улучшать концентрацию и 
память. Участники эксперимента, ко-
торые регулярно выполняли простые 
техники стимуляции ушных точек, по-
казали лучшие результаты в тестах на 
внимание и когнитивные способности.

и чуть поДробнее 

•  Если вы устали, а впереди еще 
полдня работы, массаж ушей станет 
мини-перезагрузкой для организма. •  Грамотно «дергая» себя за уши, 
мы обеспечиваем приток крови к моз-
гу, что полезно для его когнитивных 
функций. •  Если нужно сосредоточиться на 
задаче или подготовиться к важному 
разговору, несколько минут массажа 
помогут собраться с мыслями. •  Стимуляция ушных точек помо-
гает снизить уровень стресса, успоко-
иться перед значимым событием или 
после напряженного дня. •  Массаж ушей активизирует кро-
воток, а это способствует общему оз-
доровлению организма и улучшению 
самочувствия.

Хм, а мне это 
наДо? 
массаж ушей – универ-
сальная практика, но есть 
ситуации, когда он особен-
но эффективен:

Для офисных работни-
ков: помогает снять напря-

жение в процессе работы за ком-
пьютером и после рабочего дня.

Для учащихся, абитури-
ентов, экзаменующихся 

и научных работников: улуч-
шает концентрацию и память во 
время учебы и напряженной ин-
теллектуальной деятельности.

Для путешественни-
ков: снимает усталость и 

помогает справиться с нарушени-
ем циркадных ритмов при долгих 
перелетах на самолете.

Для всех, кто чувствует 
упадок сил: быстро воз-

вращает бодрость без кофеина.
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• Бонус:  
для здорового 

румянца

Чтобы быстро улучшить цвета лица, по-
местите большие пальцы за мочки,  

а указательные расположите за верх-
ней частью уха. Теперь, двигая указа-

тельный палец вниз, а большой –  
вверх, сложите ухо «пополам» и отпу-

стите. 
Повторите 10–30 

раз. 

анекдот  
в тему

в древнем ки-
тае качествен-
ный массаж ушей 
приравнивал-
ся к массажу 
всего те-
ла. а что, 
неплохо устрои-
лись эти китай-
ские мас-
сажи-
сты…

на заметку 

• Массаж ушей можно и 
нужно делать каждый день: 
утром после пробуждения, 
вечером за 2 часа до сна или 
среди дня, если чувствуете 
усталость. 

•  Если хотите рассла-
биться, то выполняйте все 
движения медленно, без 

усилий, в течение 5–10 
минут. 

• Если нуж-
но быстро 

взбо-
дриться, 
а вре-
мени на 
массаж 

нет, то 
просто с 
силой ра-
зотрите 

уши ладо-
нями 20–30 

раз.

Ольга 
 Бельская

Пошаговая 
инструкция 

Сядьте или лягте в удобной позе, 
расслабьтесь, сделайте несколько 
глубоких вдохов. 

• разминка

Начните с 
легкого рас-

тирания 
ушей ла-
донями. 

Это помо-
жет улучшить 

кровообращение и 
подготовить ушные ра-

ковины к массажу. Сде-
лайте 15–20 растираний. 

• для головы

Мочки ушей связаны с головой 
и мозгом. Мягко потяните их вниз, 
а затем помассируйте круговыми 
движениями по часовой стрелке и 
против. Сделайте 5–10 потягива-
ний и растираний. 

• для ног и таза

Верхняя часть уха связана с но-
гами, позвоночником, органами 
малого таза и почками. Аккурат-
но разминайте верхний край уха, 
двигаясь от головы и обратно. Это 
особенно полезно, если вы чув-
ствуете физическую усталость. 
Сделайте 5–10 разминаний. 

• для внутренних  
органов

Изгибы ушной раковины «несут 
ответственность» за пищевари-
тельную систему. Поставьте указа-
тельные пальцы в углубление, бли-
же к мочке, и с мягким нажимом 
пройдитесь по всем изгибам, дви-
гаясь снизу вверх. 

• ищем  
индивидуальные  
точки

Мягко надавливайте на разные 
участки ушной раковины. Задержи-
вайте давление на 2–3 секунды, за-
тем отпускайте. Обратите внимание 
на точки, которые кажутся вам более 
чувствительными. Задержитесь на 
них и мягко помассируйте указатель-
ным или большим пальцем. 

• дергаем  
за уши

Указательным и 
большим паль-
цем возьми-
тесь за верх-
нюю часть 
ушей и потя-
ните вверх, за-
тем спусти-
тесь по уху 
к мочкам и 
потяните их 
вниз. Повтори-
те 5 раз. 

• согреваем 
уши

В завершение массажа накрой-
те уши ладонями так, чтобы паль-
цы оказались позади головы. «По-
грейте» уши 10–15 секунд, за-
тем сделайте несильные 
прижимающие движения ла-
донями 10–15 раз. 
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лечим душу

Петров Пост и блюда из рыбы

? Почему в Петров пост разрешена рыба? Потому что апостол Пётр был 
рыбаком? 

Антонина Васильевна, Подмосковье
В память об апостоле Петре, бывшем рыбаке, в Петров пост разрешается 

рыба, но строго запрещено употреблять в пищу мясо, молоко, молочные про-
дукты и блюда, в которых их использовали. Также следует соблюдать следую-
щие правила:• по средам и пятницам запрет налагается еще и на рыбу, рекомендуются к 
употреблению овощи-фрукты-ягоды, зерновые блюда, орехи и грибы;• в другие дни недели разрешены рыба и морепродукты.

       Встречаем 
Петров пост

Первый летний многодневный пост 
начинается в этом году 16 июня и продлится 
по 11 июля. Этот пост установлен в память 
первоверховных апостолов Петра 
и Павла. и называется он Петровым 
или Апостольским.

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

Истинный пост состоит 
не в одном изнурении плоти, 
но и в том, чтобы ту часть 

хлеба, которую ты сам хотел бы 
съесть, отдать алчущему.

Преподобный Серафим Саровский

Пост Посвящён аПостолам 

? Пост, посвященный нашему Спасителю или Богородице, мне, например, 
очень понятен. А почему этот многодневный пост посвящен апостолам, 

да еще только двум – Петру и Павлу? 
Ирина Т., Ленинградская область

Воздержание – основа православной жизни. Церковь постановила каждое 
время года поддерживать нас постом, чтобы наша жизнь следовала церковно-
му благочестию. Один из таких регулярных постов – летний, Апостольский.

Как мы знаем, Церковь проповедует, что глава ее есть один только Иисус 
Христос, а все апостолы – служители Его. Но двух апостолов – Петра и Пав-
ла – Церковь выделяет среди других, называет их верховными по первенству 
порядка и трудов. Судите сами, эти апостолы оставили потомкам большое на-
следие – их послания настолько важны, что включены в Священное Писание. 
Только апостол Павел написал 14 посланий (кстати, их всего 21). Да и в Деяни-
ях апостольских преимущественно повествуется об апостолах Петре и Павле.

Важность именно апостольского поста неоднократно подчеркивали многие 
христианские святые. Так, блаженный Симеон Фессалоникийский пишет, что 
пост установлен в честь апостолов, «потому, что через них мы сподобились 
многих благ и они явились для нас деятелями и учителями поста, послушания 
и воздержания…». 

различаем 
на иконе 
аПостолов Петра 
и Павла 

? На моей домашней иконе 
Пётр и Павел изображены 

вместе. Стыдно, но никак не за-
помню, кто именно из апостолов 
изображен слева, а кто справа. 
Есть ли в традициях иконописи 
какие-то отличительные черты, 
чтобы понять, кто где? 

Иван Ситников, г. Воронеж
Да, святые образы апостолов, 

изображенные на иконах, имеют 
свои отличительные каноны. Так, 
святой лик апостола Петра на ико-
нах изображают с волнистыми во-
лосами и короткой седой бородой. 
У апостола Павла – высокий лоб, 
и он более темноволосый. Кро-
ме того, апостол Пётр, как прави-
ло, изображается с ключами в ру-
ке (это нас отсылает к словам Хри-
ста о ключах Царства Небесного, 
которые он вручил своему ученику 
(Мф.16:19)). В руках апостола Пав-
ла обычно изображается книга, что 
символизирует его богословские 
сочинения. Традиции иконописи 
допускают изображение святого 
Павла с мечом в руке. Меч обоюдо-
острый, это Слово Божие (Еф 6. 17), 
проникающее до самой глубины 
человеческого сердца. Это – про-
поведь апостолов, Евангельское 
учение. Этим мечом апостол отво-
евал у темных духов души грешни-
ков и обратил их к Христу.
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 Испытывая ревность, ребе-
нок не может объяснить 

причину своих мучений, – поясняет 
психолог. – Страх потери внимания и 
любви важного для малыша человека 
(матери или отца) включает защитные 
механизмы, ребенок пытается защи-
щать свои отношения. «Мама моя», «я 
тебе ее не дам» – эти утверждения по-
могают малышу справиться со своей 
неуверенностью и страхом.

В большинстве случаев дети ревну-
ют именно мать к отцу или к гостям. 
Поэтому отстаивают свое эксклюзив-
ное право обладать материнским вни-
манием. Ведь мама дает заботу, лю-
бовь, безопасность.

 До 2–2,5 лет ребенок вклю-
чает маму в границы своего 

«Я», – поясняет специалист. – Любое 
покушение на ее внимание со стороны 
разрушает эти границы безопасности, 
вызывает чувство тревоги, диском-
форта. Вслед за этим может возник-
нуть гнев и агрессивная реакция либо 
страх и плач.

Важно!
Ближе к трем годам у ребенка 

формируется осознание своего «Я». 
В этом возрасте можно обучать 
малыша правильному поведению, не 
потакая его ревности.

Маленький  
стратег

 От 3 до 6 лет дети входят в 
эдипальную стадию разви-

тия, – рассказывает психолог. – Дети 
могут говорить: «Я вырасту, женюсь на 
маме» или «Я выйду замуж за папу». А 
через некоторое время ребенок все 
чаще обращает на себя внимание про-
тивоположного по полу родителя 
именно в тот момент, когда родители 
уединились или обнялись. Чадо садит-
ся между папой и мамой, стараясь 
разделить их. Продолжением стано-
вятся мелкие пакости: родители соби-
раются сесть рядом – ребенок как бы 
ненароком опрокинул на папу компот 
или испачкал мамино платье, когда 
она собралась с папой в кино. Малыш 
начинает ревновать и сразу же оказы-
вается между двух родителей. Это 
значимая фаза в развитии ребенка. Он 
захвачен чувствами и не только испы-
тывает ревность – временами сам пу-
гается ее. Он хочет быть рядом с од-
ним родителем, но боится потерять 
второго.

Показывать  
чувства

 Чтобы избежать таких ситу-
аций, с рождения показы-

вайте ребенку, какие между родителя-
ми отношения, – рекомендует Мария 
Александровна. – Обнимаясь при ма-
лыше, говорите: «Как я люблю папу» 

или «Как я люблю маму», а позже: «Как 
я люблю свою/своего жену/мужа». Ре-
бенку необходимо чувствовать любовь 
между родителями.

Как бороться 
с ревностью
1. Ненавязчиво, но четко 

пресекайте попытки детей 
вмешиваться в вашу личную жизнь. 
После 3 лет деликатно оградите 
ребенка от родительской спальни.

2. Не ругайте ребенка, выясните 
спокойно причину ревности. 

Приласкайте малыша и объясните, 
что, когда вы общаетесь с другими 
людьми, вы не перестаете любить его.

3. Чаще показывайте малышу 
свою любовь. Ревность – один 

из способов компенсировать дефицит 
родительского внимания.

4. «Свой» по полу родитель 
может уделять больше 

внимания ребенку, чтобы у них 
появились свои «мужские» 
(«женские») дела и секреты, которые 
их сблизят.

Родители не могут предотвратить 
детскую ревность. Но могут свести ее 
до минимума и превратить в здоровое 
соперничество. Это укрепит характер 
ребенка и подготовит его к жизненным 
трудностям.

Елена Пухова 

очень МаМу я люблю, 
          а ты найди себе 
       свою

Детская ревность и попытка 
«присвоить» родителя 
противоположного пола – не причуда 
и не каприз. Подчас за этим кроется 

тревога и страх одиночества и нелюбви. 
как помочь малышу справиться с этими 

чувствами, расскажет психолог мария Уханова.
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Простые углеводы – это те самые быстродействующие 
вещества, которые моментально дают энергию, 
поднимают настроение и которые… окружены 
множеством мифов. Их обвиняют в лишних 
килограммах, скачках сахара в крови и даже 
в преждевременном старении. но так ли они страшны 
на самом деле? давайте разбираться.

 Углеводов
не боюсь, 
лучше с ними 
подружусь

Что такое простые углеводы
Простые углеводы – как сухие щепки: быстро разгораются, дают мгновен-

ное пламя (энергию), но и быстро прогорают. Это сахара, которые почти сразу 
попадают в кровь:
• «очевидные» сладости: сахар, мед, фрукты, конфеты, газировка;
• скрытые сахара: белый хлеб, картошка, белый рис, манка.
Почему хлеб, картошка и рис – простые углеводы? Казалось бы, они же не 

сладкие! Но все дело в обработке. Например, белый хлеб: из муки высше-
го сор та удалили оболочку зерна (где вся клетчатка) и осталась крахмальная 
«мука-пустышка», которая в организме мгновенно превращается в глюкозу. 
В картофеле при варке/жарке крахмал расщепляется до простых сахаров. Бе-
лый рис – это «голый» крахмал, усваивается так же быстро, как кусок сахара.

поЧему они стали объектом  
страхов?
Во-первых, из-за высокого гликемического индекса (ГИ). Чем 

выше ГИ, тем резче подъем глюкозы – и тем активнее поджелудоч-
ная железа выбрасывает инсулин, чтобы ее усвоить. Белый хлеб, 
сладкая выпечка, конфеты – устраивают организму «американские 
горки»: сначала сахар в крови взлетает, затем инсулин его резко сни-
жает, и уже через час-другой может снова возникнуть чувство голода и 
слабость. Если такие скачки происходят постоянно, клетки становятся ме-
нее чувствительными к инсулину – развивается инсулинорезистентность.

Во-вторых, пустые калории. Многие простые углеводы вроде газиров-
ки, леденцов или рафинированного сахара – это «голые» калории без 
клетчатки, витаминов или минералов. Они дают мгновенный прилив 
энергии, но не насыщают и не приносят пользы организму. 

Однако важно понимать: сами по себе простые углеводы – не абсо-
лютное зло. Проблема не в них, а в их количестве, качестве и сочетании 
с другими питательными веществами. 

когда   
от них есть 
польза

1. быстрая энергия – 
перед тренировкой или 

умственной нагрузкой.

2. восстановление – 
после физической ак-

тивности помогают мышцам бы-
стрее восполнить гликоген.

3. напряженная ин-
теллектуальная дея-

тельность – глюкоза является 
основным «топливом» для мозга.

4. настроение – уме-
ренное количество 

сладкого стимулирует выработ-
ку серотонина.

анекдот 
в тему
– папа, 
а зачем 
конфеты заворачи-
вают в шуршащие фантики?
– а это, сынок, чтобы нам 
с тобой было слышно, как наша 
мама худеет!
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Ольга Бельская

КаК их правильно есть

• Выбор качественных 
источников 
Вместо рафинированного сахара и продук-

тов глубокой переработки лучше предпо-
честь природные источники простых угле-
водов. Свежие фрукты и ягоды – идеальный 
вариант, так как помимо натуральных саха-
ров они богаты клетчаткой, витаминами и ан-
тиоксидантами. Клетчатка особенно важна – она 
создает защитный барьер, предотвращая резкие 
скачки глюкозы. Мед в непастеризованном виде может стать более по-
лезной альтернативой обычному сахару. Темный шоколад с содержани-
ем какао не менее 70% – еще один удачный выбор, так как он содержит 
ценные полифенолы. Сухофрукты тоже весьма полезны, если они не вы-
мочены в сиропе.

• Сочетание с другими питательными 
веществами 
Простые углеводы гораздо безопаснее, когда их употребляют вместе с 

белками или полезными жирами. Белки и жиры замедляют процесс пере-
варивания, что приводит к более плавному повышению уровня сахара в 
крови. Например, сладкий фрукт, съеденный с горстью орехов или пор-
цией творога, усвоится совершенно иначе, чем тот же фрукт, употреблен-
ный отдельно. Мед с греческим йогуртом будет менее агрессивно воз-
действовать на уровень глюкозы, чем мед с чаем. 

• Временной фактор 
Наш метаболизм работает по-разному в те-

чение дня, и это нужно учитывать при плани-
ровании меню. Утренние часы и первая по-
ловина дня – оптимальное время для упо-
требления простых углеводов. В этот период 
организм наиболее активен и лучше справля-
ется с переработкой сахаров, превращая их в 
энергию, а не в жировые запасы. А вот вечером 
и особенно перед сном от простых углеводов лучше 
воздерживаться – в это время метаболические процессы замедляются, и 
избыток сахара может нарушить качество сна и в дальнейшем привести к 
отекам и жировым запасам.

• Отказ от пустых углеводов 
Газированные сладкие напитки, пакетиро-

ванные осветленные соки, конфеты, печенье 
и белый хлеб – все эти продукты дают мо-
ментальный прилив энергии, который так же 
быстро сменяется упадком сил. При этом они 
не обеспечивают организм никакими цен-
ными питательными веществами. Регулярное 
употребление таких продуктов не только нару-
шает углеводный обмен, но и приводит к дефици-
ту важных микроэлементов, так как на их переработку организм тратит 
собственные резервы витаминов группы B и других нутриентов.

пример  
здорового меню 
с простыми 
углеводами на день 
ЗаВтрак
• омлет из 2 яиц с помидором 

+ кусочек цельнозернового хлеба 
с джемом

• какао на молоке
почему хорошо: яичный бе-

лок балансирует углеводы из хлеба и 
джема, какао и цельное зерно в хле-
бе содержит полезные флавоноиды и 
витамины.

ПерекуС
• черный хлеб с сыром и грушей
почему хорошо: черный хлеб 

имеет более низкий ГИ, чем белый, 
сыр добавляет белок, а груша дает 
клетчатку и витамины.

Обед
• гречневая каша с куриной 

грудкой и тушеной морковью
• компот из сухофруктов 

(без сахара)
• зефир или пастила
почему хорошо: гречка — мед-

ленные углеводы, курица — белок, 
морковь – клетчатка. Компот из су-
хофруктов питает мозг для продол-
жения рабочего дня, а десерт за счет 
пектина улучшает пищеварение.

ПОлдник
• творог со сметаной и чайной 

ложкой домашнего «живого» 
варенья

почему хорошо: творог и смета-
на дают белок и кальций и замедляют 
усвоение сахара из варенья, а в варе-
нье содержатся ценные флавоноиды.

ужин
• запеченная рыба с картофелем 

(в мундире) и овощным салатом
• зеленый чай
почему хорошо: картофель в 

мундире дает клетчатку и калий, ры-
ба — белок и полезные жиры, клет-
чатка овощного салата замедляет ус-
воение сахаров.
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По горизонтали: 1. Состав, употребляемый для умень-
шения трения. 9. Крупные представители семейства 
оленевых. 11. «Ай-я-яй!» без злобы. 23. Настройка и ре-
гулировка механизма.
Слева-вниз-направо: 2. Солист «Роллинг Стоунз» … 
Джаггер. 4. … Куросава, снявший «Расёмон». 5. «Дирек-
тор» камбуза. 7. Угольный район Германии. 10. «Резю-
ме» посиделок в ресторане. 12. Брошена за борт Стень-
кой Разиным. 13. Тара при сборе клубники в поле. 16. 
Активный клев. 17. Лагерь трактористов в поле. 19. «Ка-
лоша» колеса. 21. Без него, без племени.
Справа-вниз-налево: 1. Деревянный дом в горном Кры-
му, когда крыша одного может служить двором сосед-
него, вплотную прильнувшего. 3. Как … в ощип попасть. 
6. Ремесленное, лишенное творческого начала, безвкус-
ное, банальное произведение, рассчитанное на внеш-
ний эффект. 8. Электрон с зарядом. 10. «Летающая ко-
рова» у Кира Булычева. 12. Холмистая возвышенность. 
14. Метрополитен этой столицы в 2011 году стал вто-
рым в Африке после каирского. 15. Краткое оркестро-
вое приветствие. 18. «Застенчивая» у пруда. 20. «Доро-
га» для плота. 22. Египтянка Верди.

По горизонтали: 1. Смазка. 9. Лоси. 11. Укор. 23. Наладка.
Слева-вниз-направо: 2. Мик. 4. Акира. 5. Кок. 7. Рур. 10. Счет. 
12. Княжна. 13. Ящики. 16. Жор. 17. Стан. 19. Шина. 21. Род.
Справа-вниз-налево: 1. Сакля. 3. Кур. 6. Кич. 8. Ион. 10. Склисс. 
12. Кряж. 14. Алжир. 15. Туш. 18. Ива. 20. Река. 22. Аида.

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

логическая загадка
Как из чашки, ковшика, кастрюли или другой посуды 

правильной цилиндрической формы, наполненной до кра-
ев водой, отлить ровно половину воды, не применяя до-
полнительной посуды и измерительных приборов?

найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет супа в кастрюле, центральный 
завиток пара над ней, прическа повара, рукав платья, обложка книги. 
Логическая загадка: как прямоугольник делится пополам диагональю, 
так и цилиндр делится пополам эллипсом, проходящим по его диаго-
нали. Когда мы наклоняем посуду, чтобы слить воду, поверхность во-
ды представляет собой эллипс. Когда этот эллипс с одной стороны 
упрется в угол посуды между дном и стенкой, а с другой стороны – 
в край посуды, через который сливается вода, в этот момент объем 
воды составит ровно половину от объема посуды. Ответы

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

о
тв
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ы

п
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Благоприятный период для укрепле-
ния семейных или дружеских отноше-

ний. Этому могут способствовать совместные по-
ездки, отдых на природе или огородные работы. 
21 июня – «да» клубнике и малине 
26 июня – уход за кожей и волосами
1 июля – пейте больше воды 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Крепкий полноценный сон и отдых по-
могут Тельцам восстановить силы, вос-

прять духом и увидеть пути решения каких-то про-
блем, с которыми они давно не могли разобраться.
20 июня – приседания, отжимания, пресс
28 июня – «нет» фастфуду и газировке
30 июня – ванна с ароматной пеной 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов хорошее время для про-
хождения плановых обследований, про-

филактических процедур. Интересные результаты 
могут принести эксперименты со сменой имиджа.
22 июня – интересная книга или фильм
24 июня – «да» окрошке на кефире
27 июня – долгая пешая прогулка

рАк  21 июня — 22 июля
Раки откроют для себя новые источ-
ники вдохновения, живописные места, 

уютные заведения. Избегайте перегружать суста-
вы и работать в душных помещениях.
23 июня – ревизия холодильника
29 июня – йога, массаж, медитация
2 июля – больше белка в меню 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Благоприятно сложатся рабочие поезд-
ки, переговоры, планирование. Главное – 

старайтесь не выбиваться из привычного режима 
дня и строить рацион из здоровых продуктов.
24 июня – салаты с оливковым маслом 
23 июня – «нет» залипанию в соцсетях
3 июля – общение с домашними питомцами 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
У Дев благоприятный период для обу-
стройства быта, ремонта, полезных при-

обретений. Эти занятия помогут сплотить домо-
чадцев и даже освежить супружеские отношения.
20 июня – «да» нежирной говядине
26 июня – начните день с зарядки
2 июля – наведение чистоты и порядка

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов в этот период могут произойти 
перемены в личной жизни. Если вы уве-

рены, что эти перемены нужны и важны для вас, 
то не стоит бояться сделать первый шаг!
22 июня – избегайте споров по пустякам
27 июня – блюда из сезонных овощей 
30 июня – плановый визит к терапевту 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У кого-то из Скорпионов в этот период 
личные отношения станут ближе и дове-

рительнее, появятся какие-то новые совместные 
занятия, увлечения или темы для обсуждения.
21 июня – покупка косметики или лекарств
23 июня – свидание или флирт 
1 июля – массаж кистей и стоп 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов могут появиться новые ис-
точники доходов, которые помогут за-

латать «дыры» в бюджете. Поберегите здоровье, 
не налегайте на жирное и острое, двигайтесь. 
24 июня – используйте солнцезащиту
28 июня – «да» шпинату, авокадо и орехам
29 июня – объятия повышают серотонин

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам удастся сосредоточиться на 
важных целях и за короткий срок до-

биться впечатляющих результатов в работе. А по-
том можно и отдохнуть как следует – заслужили. 
23 июня – SPA, водные процедуры
25 июня – напитки с травами и ягодами 
2 июля – выбор одежды и парфюмерии

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеев ожидают непредвиденные 
расходы, поэтому могут пригодиться 

сделанные ранее накопления. Физическая актив-
ность поможет побороть стресс и быть в тонусе.
22 июня – маски для лица и волос
24 июня – проверка зрения 
3 июля – «нет» крепкому алкоголю 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб последняя декада июня будет 
жаркой: их закружит в водовороте стра-

стей – творческих или любовных. Однако старай-
тесь все же не влезать в кредиты. 
20 июня – танцы под любимую музыку
26 июня – растирания сухой щеткой
30 июня – блюда из цельнозерновых круп 
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