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2 сентября Убывающая Луна в Деве 
     массаж сухой щеткой, кефир 
     жареные пирожки, неустойчивая  
    обувь 

3 сентября Луна в Деве, новолуние 
     покупка ортопедических товаров 
     виноград без меры, обезвоживание 

 4 сентября Растущая Луна в Весах 
     микс лесных ягод, водолечение 
     переутомление, избыток сахара 

5 сентября Растущая Луна в Весах 
     базилик и сыр в меню,  
     контрастный душ 
     самолечение язв, трансжиры 

23 августа  
Убывающая Луна в Овне
     легкая пробежка, фруктовые смузи 
     длительные статические нагрузки

24 августа  
Убывающая Луна в Тельце 
     массаж стоп, покупка триггерного 
     валика 
     игнорирование боли за грудиной,   
    баня 

25 августа  
Убывающая Луна в Тельце 
     использование зубной нити, яблоки
     специи с резким запахом,  
     гиподинамия 

26 августа Луна в Близнецах,  
последняя четверть 
     огуречная маска, сок тыквы 
     работа с землей без перчаток,  
     редька

27 августа  
Убывающая Луна в Близнецах 
     кислородный коктейль, хаммам
     горячая ванна, жирная пища 

28 августа Убывающая Луна в Раке 
     тушеные кабачки, суставная  
     зарядка
     трапеза с немытыми руками,  
    сырая вода

29 августа Убывающая Луна в Раке 
     плавание, персики в меню 
     «залипание» в ток-шоу, чипсы 

30 августа Убывающая Луна во Льве 
     общение с близкими, печеные овощи 
     красное мясо, нагрузка на шею 

31 августа Убывающая Луна во Льве 
     отдых на природе, домашняя еда 
     прием просроченных лекарств,  
     суета 

1 сентября Убывающая Луна во Льве 
     морепродукты в меню, йога 
     уныние, изобилие бобовых  
     на тарелке  

 

геомагнитная обстановка

КАлендАрь мАгнитных бурь

+
–

лунный 
КАлендАрь 
здоровья

А еЩе 
поговорим о пользе «та-
тарского мыла»; о том, 
какие блюда можно за-
морозить впрок и как это 
правильно сделать; рас-
скажем, как подгото-
вить малыша к посеще-
нию детского сада; пред-
ложим новую историю 
любви и зарядку для 
мозговых извилин. скуч-
но не будет, обещаем! 

СледуюЩий 
номер  
в продАже  
С 6 Сентября!

+
–

+
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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

6 сентябРя
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 

+

–

•  статью про возможные причины отеков;

•  материал о том, как проще внедрить 
в свою жизнь полезные привычки; 

•  рассказ об отраженной боли – когда бо-
лит спина, но причины не в ней.

«Вот и лето прошло, слоВно и не быВало…». 
а мы не будем грустить. осень – это начало. 
начало прекрасной золотой и багряной 
поры, Вечерних пикникоВ на подоконнике 
с какао и пледом, слиВоВого Варенья 
В пузатом тазике и тыкВенных цукатоВ. 
осень – это начало ноВого этапа В жизни. 
предлагаем прожиВать его Вместе – актиВно 
и интересно. 
а потому предлагаем Вам В следующем 
номере:

+

август сентябрь
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3Спрашивали?  Отвечаем!

Рак от домашней 
пыли?

?

опасен ли секс  
пРи диабете?

почему фРукты нельзя есть 
на голодный желудок?

?

?

Люблю начинать утро с прогулки по саду. Конеч-
но, ем с куста малинку, смородинку, жимолость. 
А скоро груши поспеют, яблоки, сливы. Но дието-

логи так делать не советуют: нельзя, мол, фрукты на 
голодный желудок. Почему? Я в своем самочувствии ни-
чего плохого не замечаю после такой «вкусной» прогулки. 

Янина Орлова, г. Рязань

Я нина, причина такого «запрета» в клетчатке. 
Да‑да, в тех самых грубых волокнах, за доста‑

точное употребление которых мы все время ратуем. Де‑
ло в том, что они на то и грубые, что запросто могут 
травмировать слизистую пустого желудка. Плюс кислоты 

в составе летних вкус‑
няшек могут влиять на 
пустые стенки желудка и 
других органов ЖКТ, про‑
воцируя гастрит и другие неприятные последствия.

Все это справедливо, только если есть ягоды и фрукты 
на пустой желудок. Но та же горсть малины в кашу или 
яблоко после завтрака не принесут ничего, кроме поль‑
зы. Однако, если у вас все в порядке с пищеварением и 
никаких негативных последствий после ягодно‑фрукто‑
вого микса натощак вы не ощущаете, то и ешьте на здо‑
ровье. Все очень индивидуально.

Мужу поставили диагноз «сахарный диабет 2 
типа». Жизнь наша полностью перевернулась. 
Питание, спорт, прогулки, режим дня – все 

пришлось подстраивать под болезнь. В этом году даже 
в отпуск на море не поехали – побоялись. И, простите 
за интимную подробность, секса у нас теперь тоже 
нет. Муж боится. Вот и решила поинтересоваться, 
правда ли, интимная близость при диабете опасна, или 
это миф? 

Ольга Г., Ростовская обл. 

О льга, если ваш муж держит уровень сахара 
в допустимых пределах, то опасаться нече‑

го. Конечно, секс – это физическая нагрузка и яр‑
кий гормональный всплеск, а потому динамика 

«сахаров» может зависеть от многих фак‑
торов: продолжительности ин‑

тимной близости, активно‑
сти мужа в процессе, даже от 
эмоциональной составляю‑
щей. И все же, велика вероят‑

ность именно снижения уровня 
сахара в крови во время секса, а 
не его повышения. 
Держите под рукой пакетик слад‑

кого сока на случай гипогликемии. И 
нет ничего стыдного, чтобы измерить сахар после бли‑
зости: отследить, так сказать, реакцию организма на 
процесс. Секс – это важная составляющая семейной 
жизни большинства пар, и не стоит отказываться от бли‑
зости из‑за страха. Куда важнее просто знать, что пред‑
принять «в случае чего».

Правда ли что, если регулярно не проводить 
в доме влажную уборку, то могут развиться 
онкозаболевания? Неужели пыль настолько 

агрессивно влияет на человеческий организм? 
Екатерина Усманова, г. Краснодар    

К счастью, во всем мире пока выявлено не так мно‑
го случаев, когда рак был спрово‑

цирован именно пылью, но все 
же таковые есть. Врачи объ‑
ясняют эту связь содержа‑
нием в пыли вредных хи‑
мических веществ. 

Так, ученые из универси‑
тета Джорджа Вашингтона, ис‑
следовавшие состав домашней 
пыли, обнаружили в ней фторо‑
содержащие вещества, фталаты, 
фенольные соединения и добавки, всего порядка 
45 токсичных соединений, источником которых 
являются различные бытовые предметы, от пла‑
стиковой посуды до мебели. Попадая в дыхатель‑
ные пути, эти вещества вызывают аллергическую 
реакцию, а затем, если аллергия затягивается, прово‑
цируют хроническое воспаление. Что, в свою очередь, 
создает благоприятную среду для появления злокаче‑
ственной опухоли. 

К слову, вредные вещества из домашней пыли попа‑
дают в организм не только через дыхательные пути, но 
и впитываясь в кожу. Так что да – регулярная влажная 
уборка и более экологичные материалы домашней об‑
становки могут здорово снизить риски развития рака. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Блестящие успехи  
в спорте
Отчистить спортивный мат, «грушу» 

и другой инвентарь из искусственной 
кожи поможет средство для мытья сан-
техники. Нанесите немного средства с 
водой на тряпочку или губку для мытья 

посуды. Протрите поверхность, смойте 
через 3–4 минуты. Спортивные снаряды 

вновь станут яркими и чистыми.
Елена П., г. Королёв

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ло лучше: болезни ушли, появились си-
лы, желание жить. 

Когда баба Тая уехала в новый дом, 
на ее кровати я нашла конверт с день-
гами и письмо, написанное дрожащей 
рукой: «Это тебе на билет, поедешь к 
морю, как с мужем хотела, поклонишь-
ся от него. Деньги на крышу были, да 
директор совхоза мне подарок сделал. 
Так что и от него тоже поклон». И вот 
скоро я еду на Байкал, «на море», как 
бабушка говорит. А ботву она вот так 
заваривала: 2–3 ложки ботвы залить 
стаканом кипятка, настоять под крыш-
кой минут 5. Процедить. Пить 3 раза в 
день, за полчаса до еды, по стакану. 
Курс – 3 недели, потом перерыв неде-
лю. Нужно пропить 3–5 курсов.

Алевтина Д., г. Дмитров

Наша справка:

В ботве моркови содержатся те же 
полезные вещества, что и в корне-
плоде, но в большем количестве. Хло-
рофилл способствует очистке лим-
фатических узлов от токсинов, что 
облегчает состояние после болезней 
и ускоряет восстановление организ-
ма. Калий и витамин К нормализуют 
обменные процессы в организме, сни-
жают давление. Также средство по-
ложительно влияет на нервную си-
стему, помогает справиться с по-
следствиями стресса.

ягоды ряБины 
Боль в суставах 
оБлегчили

Ни для кого не секрет, что за ошиб-
ки юности платить приходится в зре-
лом возрасте. «Тонзиллиты, больные 
зубы? Ерунда!» – думала я в 20–25 
лет. А вот теперь получаю сполна. Рев-
матизм суставов, колени болят, крас-
неют и чуть ли не скрипят. Особен-
но с наступлением холодов. И вро-
де не старушка, а еле хожу. Хорошо, 
что осенью набирает силу моя спаси-
тельница – рябина. Теперь уже точно 
не скажу, откуда взяла рецепт. Поду-
мала: рябину знаю с детства, вряд ли 
навредит. А теперь постоянно ее упо-
требляю, даже на зиму сушу. Кстати, 
собирать люблю ягоды после первого 
сильного ночного похолодания.

Рецепт прост. 1 ст. ложку ягод из-
мельчаю блендером, заливаю 1,5 
стаканами кипятка. Укутываю, даю 
настояться 4 часа. Процеживаю. По-
том пью за полчаса до еды по поло-
вине стакана 2–3 раза в день. Делаю 
по 3–4 курса в год, по месяцу-полто-
ра. Этого хватает, чтобы существенно 
снизить боль и облегчить движения.

Лилия Д., г. Саранск

Наша справка:

Рябина красная издавна применяет-
ся в народной медицине. Она обладает 
противовоспалительными, антибак-
териальными, иммуномоделирующи-
ми, антиоксидантными свойствами. 
Помогает снизить воспалительные 
процессы в суставах, укрепляет тка-
ни. При длительном применении мо-
жет снижать артериальное давле-
ние и укреплять сосуды (за счет при-
сутствия витамина С и рутина). Но 
ее следует принимать с осторож-
ностью при склонности к аллерги-
ям, болезнью желудка с повышенной 
кислотностью, гастритах. Средство 
противопоказано во время беремен-
ности и при кормлении грудью.

КаК морКовКина 
Ботва встать  
на ноги помогла

Мы прожили с мужем вместе боль-
ше 35 лет, детей вырастили, но планов 
было еще много. Очень хотели на Бай-
кал посмотреть… Но тут случился ко-
вид проклятый. Я болела очень тяже-
ло, задыхалась, не могла есть и пить. 
А муж вроде все на ногах, все смеется. 
Пьет себе таблетки – и все. Да вот вы-
шло так, что я жива осталась, а у него 
сердце не выдержало. 

После похорон меня еле живую до-
мой привезли. И начались просту-
да за простудой. Я так устала болеть, 
что плакала от бессилия. Стыдно при-
знаться, за мной приехала ухаживать 
бабушка мужа дочери. У нее дом пого-
рел. Пока восстанавливали, она у меня 
жила и выхаживала. Привезла с собой 
мешок сушеной ботвы моркови. Зава-
ривала и поила этим «чаем». А сама 
рассказывала о своей жизни, о муже, 
что с войны не пришел, как она его в 
девках любила и даже чуть с подруж-
кой за него не подралась. Простые та-
кие истории, простые слова. Я и слу-
шала в пол-уха, все о своем муже ду-
мала. Но уже не с болью, а со светлой 
грустью какой-то. Иногда плакала. А 
она погладит по плечу: «Поплачь, хо-
рошая, поплачь», – и снова «морков-
кин чай» несет. Говорит: «Он из тебя 
всю болезнь вычистит». Так мы всю зи-
му жили. А к весне мне не просто ста-
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от наших читателей
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

sz@kardos.ru 
127018, г. Москва,  

ул. Полковая, д. 3, стр. 2,
ООО «Издательская группа  

«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

холодный душ и огурец –  
и снова будешь молодец!

Мой сын с самого детства был гипото-
ником. Сильных проблем это не достав-
ляло. Ну был несколько вялым, уставал 
быстрее сверстников. Врачи сказали – 
индивидуальная особенность. 

Но вот в вузе давление у него вдруг 
начало резко падать прямо во время 
лекций или по приходу домой. Он жа-
ловался на боли в голове, тошноту, го-
ловокружение, спутанность сознания. 
Однажды он в таком состоянии увидел 
соленые огурцы, накинулся, съел па-
ру и рассолом запил. А потом пошел в 
душ и вымылся очень прохладной во-
дой, говорит – «так захотелось». Уди-
вительно, но давление у него нормали-
зовалось от этих странных действий. 
Теперь так и делает. Хотя в соленом я 
стараюсь его все же ограничивать, так 

что рассол 
используем 
только в ка-
честве «ско-
рой помощи».

Екатерина Д., г. Пенза

Наша справка:

Гипотония, то есть хронически по-
ниженное давление, – может быть 
опасна, поэтому в таком случае нуж-
но обязательно обратиться к врачу. 
Соленые огурцы и огуречный рассол со-
держат много соли, которая способ-
ствует повышению давления. Но ча-
сто прибегать к этому способу не 
стоит, так как переизбыток соли то-
же не полезен. Можно просто выпить 
стакан минеральной воды.

Прохладный душ оказывает сужаю-
щее действие на сосуды, заставляет 
сердце биться сильнее, – и тем са-
мым повышает давление. Также мож-
но сделать небольшую зарядку. Од-
нако при сильном головокружении 
не стоит оставлять человека одно-
го в душе или заставлять его делать 
упражнения.
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Советы, рецепты

КраСота на вКуС
Если на лице много акне, взбейте 
белки яиц с сахаром или сахарной 
пудрой в крепкую пену, как на торт. 
Нанесите ее на проблемные участки 

похлопывающими движениями. Про-
должайте похлопывать минут 5–7. Ма-

ска «вытянет» черные точки.
Екатерина П., г. Коломна

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

МягКая поддержКа
Чтобы блузы из атласа и платья 

из струящегося шелка не сползали с 
«плечиков», нужно сделать вешал-
ки мягкими. Для этого достаточно 
обмотать их толстыми х/б нитка-
ми или светлой, не красящейся 
пряжей.

Юлия, г. Сасово

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

КуКурузные 
цветКи Снизить 
аппетит СМогли

У меня диагностировали заболе-
вание печени. Застойные процес-
сы, отложение камней. И сразу – 
лекарства, диеты, отказ от всякой 
вкусной пищи... Болезнь доставля-
ет массу неприятностей, но ведь 
сложно так сразу взять – и поме-
нять и жизнь, и пищевые пристра-
стия! 

Наткнулась на рецепт с кукуруз-
ными рыльцами. Как же он мне по-
мог! Нужно взять «волоски» от спе-
лого початка кукурузы, те, что меж-
ду листьями и самим початком. 1 ч. 
ложку сырья залить стаканом ки-
пятка, дать настояться. Пить по 3–4 
глотка 3–4 раза в день. Доза не-
большая, но и вкус специфический.

Мне это средство помогло сни-
зить аппетит, убрать отеки, улуч-
шило циркуляцию желчи, болей 
стало меньше. Но пить нужно дол-
го, точно не менее 5–6 месяцев. За-
то горьковатый привкус помог из-
бавиться от пристрастия к острым 
специям и копченостям.

Татьяна Е., г. Серпухов

Наша справка:

Благодаря входящим в состав ку-
курузных рылец горечам, отвары 
из растения способствуют норма-
лизации пищеварения и выработ-
ке в организме собственных горе-
чей: желчи, желудочного и кишеч-
ного сока, что помогает наладить 
деятельность пищеварительной 
системы, предотвращает застои 
желчи и образование камней. Мо-
чегонное свойство растения помо-
гает снизить давление и убрать 
оте ки. 

Но важно знать, что 
препараты из ку-
курузных рылец 
противопоказаны 
к применению при бе-
ременности, тром-
бофлебите, тром-
бозе и при повы-
шенной свертываемости крови.

я СеКретиКи ищу, 
чтоб уМеньшить 
боль Свою

К таблеткам и микстурам я отно-
шусь нормально, но стараюсь дер-
жать их как крайнее средство. А по 
возможности спасаюсь средства-
ми, которые являются чем-то сред-
ним между народной и доказатель-
ной медициной. Обожаю короткие 
«рецептики», подробно их 
изучаю, пробую на себе. 
Если помогло – записы-
ваю в свой блокнот.

Хочу поделить-
ся двумя самыми 
простыми сред-
ствами от голов-
ной боли. Первое –  
выпить стакан чи-
стой воды комнат-

ной температуры. Второй – размять 
перед носом листик душистой гера-
ни. Несмотря на всю простоту, сред-
ства рабочие. Проверено!

Ольга Ф., г. Рязань

Наша справка:

Головная боль может быть сиг-
налом организма об обезвоживании. 
В этом случае вода может помочь. 
Ряд исследований говорит о положи-
тельном влиянии воды на протека-
ние мигреней.

Герань содержит множество аро-
матических масел, которые успо-

каивают нервную систему, 
имеют легкий седативный 

эффект, снимают 
перевозбуждение. 
Однако у аллергиков 

и астматиков ее аро-
мат может вы-

звать приступ.
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от наших читателей

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

Ри
су

но
к 

Св
ет

ла
ны

  
Д

ан
ил

ов
ой

ВишнёВые 
листочки продлят 
мои годочки

Случилась со мной забавная исто-
рия. Была я на даче, собирала вишню. 
Слышу – за забором к моей вишне еще 
кто-то пристроился! Ну, думаю, сейчас 
отловлю воришку… А за забором ока-
залась приятная женщина – в широко-
полой шляпе, с красивыми волнисты-
ми волосами. Женщина извинилась 
и представилась. Звали ее Екатери-
на Павловна, она шла на свою 
дачу и решила по доро-
ге набрать листочков. 
У нее вишня погибла 
от морозов, а она из ли-
стьев целебный чай де-
лает. Пригласила меня в гости. А я 
возьми и согласись! Сама от себя 
не ожидала. Но… муж мой давно 
умер, дети – в другом городе, со-
скучилась я по общению.

Чай оказался душистым 
и приятным, а Екатерина 
Павловна – удивительной 
собеседницей. Мы и са-
ми не заметили, как друг 
другу всю жизнь расска-
зали. Она тоже вдова, у 
нее муж погиб через ме-

сяц после свадьбы, а друго-
го полюбить так и не смогла. 
Работала врачом в селе, пока 
больницу не закрыли. Перебралась в 
город, тосковала, купила себе дачу…

Так вот, из вишневых листьев моя 
соседка делает чай. Собирает чи-
стенькие и молоденькие. Раскладыва-
ет на влажную тряпочку, сворачива-
ет в рулончик. Сутки листья подвяли-
ваются. Затем кладет листья в пакет и 
убирает в моро-
зилку на 1–2 

дня. Достает и раз-
мораживает при ком-

натной температуре. 
Пропускает через крупную 

мясорубку, выкладывает в тарелку, на-
крывает мокрой тряпкой, сверху кла-
дет груз. Через 6–8 часов запах ста-
новится сильным. Тогда гранулы надо 
еще подсушить в духовке при 100 гра-
дусах, до хруста. Чай готов. А сколь-
ко в нем пользы! Екатерина Павловна 

его для здоровья сердца и сосудов 
пьет. А мне он от болей в же-

лудке помог. Вот так быва-
ет: хотела я воришку пой-
мать, а нашла подругу.

Елизавета О., г. Пенза

Наша справка:

Листья вишни содержат витами-
ны группы А, магний, натрий, бор, йод. 
Кверцетин, флавоноиды и амигда-
лин положительно влияют на сердеч-
ную мышцу, помогают поддерживать 
сердечный ритм. Кумарин борется с 
тромбами. Положительно влияет на 

сосуды и аскорбиновая кислота. 
А дубильные вещества способ-
ствуют заживлению слизи-
стых оболочек ЖКТ. При фер-
ментации листьев их полез-
ные свойства усиливаются.
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Природная аПтека

ТруТовик – 
молодильный 

гриб?
трутовики или труто-
вые грибы – это дре-
весные грибы, кото-
рые растут на стволах 
деревьев и питаются 
их «соками». для де-
ревьев они, по сути, 
паразиты, а вот для 
человека могут сослу-
жить добрую службу. 
Многие из них явля-
ются кладезем полез-
ных веществ и обла-
дают ценными лечеб-
ными свойствами.

оТкуда 
название? 
В древности такие дре-

весные грибы использо-
вали как трут: их губчатая 
часть легко воспламеня-
лась и долго тлела, благо-
даря чему люди могли под-
держивать в домах огонь и 
даже переносить его из жи-
лища в жилище. Отсюда и 
произошло название гри-
ба. Позже люди поняли, что 
трутовик можно использо-
вать не только как трут, но 
и как средство от многих 
болезней. 

Где можно 
всТреТиТь? 
В средней полосе России 

большинство лекарствен-
ных трутовиков растут на 
березах, где их чаще всего 
и собирают знающие гриб-
ники. 

Важно! 

Трутовики обита-
ют на древесине как 
живых, так и мерт-
вых деревьев. но луч-
ше не собирать тру-
товики с мертвых, су-
хих и гнилых стволов. 
Плодовые тела таких 
грибов, как правило, 
лишены полезных ка-
честв.

2. Трутовик ли-
ственничный (ли-
ственничная губка). 
Растет в лиственных ле-
сах. Светлый гриб с неж-
ной волокнистой и по-
рошкообразной структу-
рой, который крошится 
в руках. Обладает очень 
горьким вкусом, но 
при этом губителен 
для множества патоге-
нов, убивает возбуди-
телей легочных и гной-
ных инфекций. Обладает 
противораковыми свой-
ствами. Тонизирует и 
омолаживает организм, 
нормализует обмен ве-
ществ, благотворно вли-
яет на печень. • 1 ст. ложку листвен-
ничной губки залить ста-
каном кипятка, кипя-
тить на водяной бане 20 
минут, настаивать 3 ча-
са, процедить. Прини-
мать по 1 ст. ложке 4 
раза в день. Курс 2 недели. 

Елена Васина

мноГоликая 
семейка
Существует множе-
ство разновидностей 

грибов-трутовиков. Боль-
шинство из них несъедобны 

и для кулинарных целей не ис-
пользуются, но применяют-

ся в традиционной и на-
родной медицине многих 

стран. Особенно «благо-
волят» к лекарственным 

трутовикам восточная, 
китайская, японская и тибетская народная медицина.

Самые известные лекарственные 
трутовики:

1. Трутовик скошенный (березовая чага). 
Согласно истории, им лечился сам Владимир Мономах. 
Этот гриб представляет образование с грубой угольно-
черной, бугорчатой, растрескавшейся коркой, под ко-
торой находится золотисто-коричневая мякоть. Мож-
но собирать круглый год. Чага содержит органические 
кислоты, флавоноиды, смолы, полисахариды, мине-
ральные вещества. Является мощным биостимулято-
ром, обладает ранозаживляющим и противоопухоле-
вым свойствами, используется для похудения. • 1 ст. ложку гриба залить половиной стакана воды, 
кипятить на водяной бане 20 минут, настоять в те-
чение 4 часов, процедить. Пить по 1 ст. ложке 4 раза в 
день за 30 минут до еды. Курс 2 недели.

3. Трутовик лакированный (трутовик Рейши, как 
его называют в Японии).  Упоминается в древних ки-
тайских трактатах и используется в китайской народной ме-
дицине более 2 тысяч лет. Отличается блестящей поверхно-
стью, красным цветом, часто имеет ножку. Биологически активные вещества в грибе 
могут оказывать иммуномодулирующее, противоопухолевое, противовирусное, гипо-
гликемическое, гепатопротекторное действие. Гриб рейши может быть эффективен при 
возрастных изменениях, старческом слабоумии и болезни Альцгеймера. • 1 ст. ложку молотого гриба залить стаканом кипятка, варить 5 минут, помеши-
вая, настоять полчаса, процедить. Принимать по 1/3 стакана за 30 минут до еды.
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до капли 
допью 

Колд брю

Алиса Кисловодская

Сам Себе 
бариСта 
Есть два основных 

способа приготовления 
напитка. 

1 Смешать зара-
нее приготовлен-

ный и охлажденный (по-
гружением емкости с на-
питком в лед) эспрессо 
с молоком, сахаром или 
другими добавками по 
вашему вкусу и бросить 
в него несколько куби-
ков льда. Получается 
классическая вариация 
напитка – «айс кофе». 
А если все ингредиенты 
взбить вместе со льдом 
до появления пены,  
выйдет фраппе – на-
питок греческого проис-
хождения. 

2 Второй способ 
носит название 

колд брю (от анг.  
brew – заваривать,  
cold – холодный). Он за-
нимает гораздо боль-
ше времени, однако по-
могает раскрыть все от-
тенки вкуса кофейных 
зерен и смягчить горечь 
напитка. Зерна грубо-
го помола нужно залить 
холодной водой и на-
стаивать от 8 до 24 ча-
сов, а затем пропустить 
через фильтр. В холо-
дильнике этот кофе 
можно хранить до двух 
недель, в зависимости 
от сорта кофе и време-
ни настаивания.

Друзья, а что вы ду-
маете по поводу хо-
лодного кофе? неу-
жели не пробовали? 
Согласитесь, ино-
гда так хочется че-
го-нибудь холодного 
и одновременно бо-
дрящего! И под это 
описание как раз под-
ходит напиток, наби-
рающий всё большую 
популярность, – хо-
лодный кофе.

из иСтории 
вопроСа 
Считается, что история 

появления холодного ко-
фе уходит корнями в дале-
кий XVII век. Именно тог-
да голландские купцы во 
время долгих морских пу-
тешествий открыли но-
вый способ заваривания, 
а точнее – настаивания 
напитка на холодной во-
де. Процесс занимал мно-
го часов, но зато морепла-
ватели могли экономить 
драгоценное топливо, не 
используя его для полу-
чения кипятка. Кофе вы-
ходил крепким и аромат-
ным. Необычный напиток 
оценили в Индонезии, за-
тем – в Японии, а потом он 
распространился по все-
му миру. 

а фраппе ледяной – и 
так всё лето со мной

плюС за вкуС…
Несомненно, холодный кофе отлич-
но охлаждает, бодрит и придает сил 

в жаркий день. Однако у этого напитка есть и другие 
плюсы.

1 Кислотность холодного кофе гораздо ниже, чем 
у горячего. Почему? Все очень просто: в холодной 

воде хуже растворяются масла и кислоты, содержащие-
ся в кофейных зернах. Соответственно, этот напиток мо-
гут себе позволить даже те, кто страдает от изжоги.

2 Стимулирует мозговую активность (помогает ду-
мать) и снимает усталость.

3 Благодаря мочегонному эффекту холодного ко-
фе лишняя жидкость не задерживается в орга-

низме.

4 Кофеин помогает снизить аппетит и немного ра-
зогнать метаболизм.

… и парой Слов перекинуСь  
про минуС 

1 Холодный кофе, приготовленный на основе 
обычного черного, обладает не только его до-

стоинствами, но и недостатками. Так, он может вызвать 
бессонницу, головные боли и проблемы с ЖКт при 
чрезмерном употреблении.

2 Не рекомендуется употреблять напитки темпе-
ратурой ниже 12 градусов. Большое содержание 

льда в кофе может привести к замедлению процесса 
переваривания пищи, спровоцировать запор, дисбак-
териоз и т.д. Также может проявиться повышенная чув-
ствительность зубной эмали.

Отдельно стоит сказать о сиропах, соках и других до-
бавках, которыми часто «украшают» вкус холодного 
кофе. Избыток сахара вызывает резкий подъем уровня 
глюкозы в крови, что, мягко говоря, неполезно, – учи-
тывая, что кофе и сам по себе может влиять на этот по-
казатель.

Избежать этих проблем позволит чувство меры.  Без-
опасная доза кофеина для взрослого – менее 400 мг в 
день, то есть до трех небольших чашек бодрящего на-
питка. 
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тема номера

«Судороги» не равно 
«эпилепСия»
– Самое узнаваемое проявление эпи-
лепсии – это судороги. Но всегда ли 
судороги – это эпилепсия? 
– Судороги и эпилепсия – это не рав-

нозначные понятия. Эпилепсия бывает 
без судорог, а судороги случаются без 
эпилепсии. Причин для судорог очень 
много, например, отравления, черепно-
мозговые травмы, инсульты, обезво-
живание или резкое снижение уровня 
глюкозы крови – гипогликемия. Судо-
роги могут быть даже психогенными. 
Есть еще фебрильные приступы, ко-
торые возникают на фоне повышения 
температуры у детей дошкольного воз-
раста. Обычно они не имеют никакого 
отношения к эпилепсии и прекращают-
ся самостоятельно. Но в редких случа-
ях эпилепсия может стартовать и с них.

Плюсом к этому, единичный приступ 
судорог не всегда обозначает разви-
тие эпилепсии как заболевания. По 
существующим рекомендациям для 
установления диагноза необходимо:
• наличие по крайней мере двух 

неспровоцированных (или рефлектор-

ных) эпилептических приступов с ин-
тервалом не менее 24 ч;
• один неспровоцированный при-

ступ и вероятность повторения при-
ступов, близкая к общему риску реци-
дива после двух спонтанных присту-
пов, в последующие 10 лет;
• точно установленный диагноз 

определенного эпилептического син-
дрома.

Справка 
Неспровоцированным бу-
дет считаться приступ, кото-
рый возник спонтанно, вне-
запно, без каких-то внешних 
воздействий. в противопо-
ложность этому рефлектор-
ная эпилепсия возникает на 
тот или иной стимул. Напри-
мер, это может быть вспыш-
ка света, резкий звук или за-
пах. Иногда рефлекторные 
приступы сочетаются с не-
спровоцированными.

И как я уже упоминала, эпилепсия – 
это необязательно судороги. Эпилеп-

сия – это 
многопри-
чинное за-
б о л е в а н и е 
со сложным меха-
низмом развития. В его основе лежит 
неправильная работа нервных кле-
ток – нейронов. По разным причинам 
при эпилепсии в головном мозге воз-
никают группы нейронов, периодиче-
ски генерирующие избыточные элек-
трические разряды. В результате раз-
виваются судороги. Наиболее типичны 
клонико-тонические судороги – при-
ступы с потерей сознания, напряже-
нием и подергиванием конечностей; 
или же приступы могут выглядеть как 
замирания, вздрагивания, необычные 
движения или ощущения (ауры) и мно-
гие другие проявления. 

Кроме того, эпилептические при-
ступы могут возникать как во время 
бодрствования, так и во сне. Распоз-
нать их бывает очень непросто. Но 
помогает тщательный опрос пациен-
та и наличие видеофиксации, в част-
ности, съемка на телефон. И, конечно, 
дополнительные исследования, такие 
как видео-ЭЭГ мониторинг.

эпилепСия: 
термин «эпилепсия» в переводе с греческого 

означает «застигнутый врасплох». И действительно, 
приступы болезни нередко отличаются внезапностью 

и непредсказуемостью. Считается, что эпилепсией 
страдает каждый сотый человек на планете. Это 

огромная цифра делает её одним из самых распростра-
ненных неврологических заболеваний в мире. 

ИСторИчеСкая Справка 
первые упоминания об эпилепсии датируются 
4000 годом до н.э. в те далекие времена ее часто свя-
зывали с чем-то мистическим, потусторонним и маги-
ческим. Древние греки называли эпилепсию «священ-
ной болезнью» и приписывали людям с таким недугом 
сверхъестественные способности. Но наука не стоит 
на месте, и теперь мы знаем об эпилеп-
сии гораздо больше наших предков. 

Что думает об эпилепсии современная медицина и как правильно помочь человеку 
с эпиприступом, рассказала детский невролог, эпилептолог, член ассоциации клинических 
нейрофизиологов Скорая нина Владимировна (г. рязань).
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ПристуП может 
Провоцироваться 
даже чтением
– Расскажите подробнее, чем и как 
можно спровоцировать приступ? 
– Все зависит от формы эпилеп-

сии. Например, при фотосенситив-
ных формах приступы провоцируют-
ся мелькающим светом, абсансные 
формы – частым и глубоким дыхани-
ем (гипервентиляцией), катамениаль-
ная форма – менструацией, эпилепсия 
при синдроме Драве – горячей ванной 
или повышением температуры, а ред-
кая форма эпилепсии чтения, как мож-
но догадаться, – чтением. Часто про-
воцирующими факторами выступают 
недосыпание, прием алкоголя и пси-
хоактивных веществ. Вариантов чрез-
вычайно много. 

что такое аура?
– Может ли человек заранее пред-
угадать, что у него начнется при-
ступ? Что нужно делать в этом 
случае?       
– Иногда, но не всегда. У некото-

рых пациентов бывают предвестники, 
так называемые «ауры» – необычные 
зрительные, вкусовые, обонятельные 
и другие ощущения, которые предше-

ствуют приступу. Варианты аур очень 
разнообразны. Это может быть:
• чувство «ползания мурашек», 
• онемение, 
• зуд в каких-то участках тела, 
• неприятные ощущения в животе,
•  зрительные галлюцинации и ил-

люзии, например, светящиеся 
шары или пятна света;

• пациенты могут слышать мело-
дии или какие-то несуществую-
щие в реальности звуки, чувство-
вать неприятные запахи, им вне-
запно становится страшно или 
возникает ощущение нереально-
сти происходящего. 

Часто аура одинакова от приступа 
к приступу, но иногда она бывает 
разная у одного и того же человека. 
Это зависит от того, какая область 
коры головного мозга вовлекается в 
процесс. 

Важно!
Если аура протекает без на-
рушения сознания и паци-
енту она знакома, то за это 
время очень важно обеспе-
чить свою безопасность и 
успеть позвать на помощь. 

так делать не нужно!
– Какие ошибки наиболее часто со-
вершают люди, желающие помочь 
человеку с эпиприступом?
– Самая популярная ошибка – пы-

таться разжать зубы, вставляя в рот 
пальцы или какие-то предметы. Это 
категорически недопустимо, даже ес-
ли пациент прикусил язык, и вы види-
те кровь. Таким необдуманным дей-
ствием вы можете травмировать и се-
бя, и пострадавшего. 

Также нельзя трясти пациента, пы-
таться его удерживать. Это приведет 
к еще большей травматизации, но ни-
как не повлияет на продолжитель-
ность приступа. 

Во время эпиприступа ни в коем слу-
чае нельзя давать выпить воды или 
лекарственные препараты. Человек в 
этот момент не контролирует глотание, 
поэтому может просто захлебнуться.  

учимся Помогать 
Правильно
– Так как же правильно и последо-
вательно помочь человеку в эпипри-
ступе? Есть ли какие-то отличия в 
помощи ребенку и взрослому?
– Первая помощь при эпилептиче-

ском приступе для детей и взрослых, 
как правило, одинакова. Но давайте по 
порядку.

1. Не паниковать и обеспечить 
безопасность пациенту: уло-

жить на пол, подальше от потенциаль-
но опасных предметов, повернуть на 
бок, расстегнуть стесняющую одеж-
ду. Можно положить свернутую одеж-
ду под голову. Помним про «нельзя», о 
которых говорилось выше!

2. Постараться зафиксировать 
продолжительность приступа 

и его проявления. Еще лучше – снять 
приступ на телефон. В панике можно 
забыть или не заметить важные для 
врача детали. 

Читайте дальше на стр. 12

от мифов к реальности

Эпилепсия – 
не приговор. 
При правильно 
подобранном 
лечении достичь 
ремиссии удается 
70% пациентов. Дети 
с эпилепсией могут 
спокойно посещать 
детский сад и ходить 
в школу. Можно 
вести обычный образ 
жизни, заниматься 
спортом, учиться, 
работать,  
создавать  
семьи.
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Эпилепсия: Продолжение.
Начало на стр. 10

3. Если приступ случился впер-
вые или не заканчивается в те-

чение 3–5 минут, или повторяется не-
сколько раз без прихода пострадав-
шего в сознание – вызвать «скорую 
помощь».

4. Обязательно оставайтесь ря-
дом с пациентом до приезда 

«скорой помощи» или до полного вос-
становления у него сознания. 

На людей  
Надейся, Но сам  
Не плошай
– А что может сделать сам пациент, 
чтобы обезопасить себя в момент 
приступа, если чувствует, что он ско-
ро начнется? Нужно ли носить с собой 
что-то, что может помочь на случай, 
если внезапно возникнет приступ?
– Если пациент предчувствует при-

ступ, например, у него возникла аура  
или же появился триггерный стимул 
при рефлекторной эпилепсии, то са-
мое лучшее – сразу позвать на по-
мощь. Одновременно необходимо как 
можно скорее покинуть потенциально 
опасные места: проезжие части, водо-
емы, места с близким расположением 
открытого огня, горячих или острых 
предметов, лестницы и т.д. Для умень-
шения травматизма лучше лечь. 

Чтобы было проще привлечь вни-
мание и не тратить лишних слов на 

объяснения, существуют специаль-
ные информационные браслеты. Их 
можно приобрести на любом маркет-
плейсе. 

Также существуют лекарственные 
средства для экстренного купирова-
ния судорог в виде уколов, ректальных 
микроклизм или защечных раство-
ров. При тяжелом течении эпилепсии 
по рецепту и со строгой отчетностью 
пациенту их выписывает врач. Близ-
кие пациента могут использовать эти 
средства для быстрой помощи при 
эпиприступе. 

пьем таблетки 
«по будильНику»
– А что вообще можно сделать, что-
бы максимально снизить риск такого 
события?
– Тут никаких чудесных рецептов 

нет: нужно ответственно наблюдать-
ся у врача, избегать провоцирующих 
факторов и строго следовать реко-
мендациям. Очень важна привержен-
ность к лечению. Дело в том, что про-
тивоэпилептические препараты име-
ют определенный период действия, 
поэтому принимаются они строго в 
одно и то же время и с одинаковым 
интервалом, что называется «по бу-
дильнику». Отхождение от режима 
приема лекарств, пропуски приема, 
самостоятельная замена или отме-
на препарата под предлогом «у ме-

ня давно не было приступов, 
я думал, что все прошло» 
могут стать причиной оче-
редного приступа. 

отНестись 
с поНимаНием

– Есть мнение, что к человеку 
с эпилепсией лучше не прибли-
жаться слишком близко, потому 

что при этой болезни часто 
бывает эмоциональная не-
стабильность и агрессив-
ность. Так ли это?

– Все не настолько 
опасно, чтобы не при-
ближаться к челове-
ку совсем. Однако по-

НужНо:
 Не паникуй
 Придержи от травм 
при падении

 Засеки время начала 
приступа

 Ослабь стягивающую 
одежду, расстегни воротник

 Обеспечь поток свежего 
воздуха

 Положи под голову что-то 
мягкое

 Поверни на бок во время 
или после завершения 
судорог

 Оставайся рядом до полного 
восстановления сознания

Нельзя:
 НЕ сдерживай судороги
 НЕ передвигай без особой 

надобности
 НЕ давай лекарства и питье
 НЕ поливай водой
 НЕ хлопай по щекам
 НЕ делай искусственное 

дыхание и непрямой массаж 
сердца

 НЕ буди, если уснул 
после приступа

 НЕ разжимай 
челюсти
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от мифов к реальности
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сле эпилептического приступа могут 
случаться эпизоды психомоторного 
возбуждения. Они проявляются чрез-
мерной двигательной активностью, 
суетливостью, стремлением поско-
рее «сбежать». В этом состоянии па-
циенты могут громко кричать, прояв-
лять тревожность, агрессивность или 
неадекватную веселость и браваду. 
Про это нужно помнить и восприни-
мать ситуацию с позиции знаний, а не 
эмоций. Пациент этого не выбирал, и 
ему действительно сложно себя кон-
тролировать. Кроме того, ряд пре-
паратов, особенно «старого поколе-
ния», при длительном приеме могут 
снижать когнитивные функции, на-
рушать способность человека адек-

ватно взаимодейство-
вать с окружающим 

миром и людьми в 
том числе.

Эпилепсию можно 
контролировать!
– Может быть, вам известно о но-
вых способах улучшить течение эпи-
лепсии? Есть ли какие-то разработ-
ки? Каковы вообще успехи в лечении 
этого заболевания?
– Действительно, медицина не стоит 

на месте, и терапия эпилепсии шагну-
ла далеко вперед. Сейчас у нас появи-
лось много новейших противоэпилепти-
ческих препаратов с новым механизмом 
действия, минимумом побочных явле-
ний и с хорошим профилем безопасно-
сти. Активно развивается хирургия эпи-
лепсии, внедряется кетогенная диета, 
методы стимуляции блуждающего не-
рва (VNS) и глубинной стимуляции (DBS). 
Эпилепсия все лучше поддается кон-
тролю, и большинство пациентов с этой 
проблемой ведут полноценную жизнь. 

и напоследок…
– Нина Владимировна, что бы вы еще 
хотели сказать или рассказать на-
шим читателям?
– Мне бы хотелось еще раз под-

черкнуть, что эпилепсия – не приго-
вор. Множество гениальных талант-
ливых людей страдали и страдают 
эпилепсией. Элтон Джон, Теодор Руз-
вельт, Пётр I, Ф. И. Достоевский и да-
же Гай Юлий Цезарь! При правиль-
но подобранном лечении достичь ре-
миссии удается 70% пациентов. Дети с 
эпилепсией могут спокойно посещать 
детский сад и ходить в школу. Можно 
вести обычный образ жизни, занимать-
ся спортом, учиться, работать, созда-
вать семьи. Как говорил американский 
эпилептолог Уильям Леннокс: «Актив-
ность – это антагонист приступов». 

Будьте здоровы!

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

Плюнь      бяку!
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СПравка
Термин «пикацизм» происходит от латинского слова рica — 

«сорока». ранее считалось, что у этой птицы непомерный ап-
петит, и все, что она ворует – она ест. 

Пикацизмом, или «извращенным аппетитом» в медицине на-
зывают тягу человека к поеданию несъедобных или малосъе-
добных вещей – глины, пепла, песка, кофейной гущи, мела, 
спичек, льда, газет, окурков, сырого теста, листьев, шишек 
и др. Зачастую проглатывание таких предметов может быть 
опасно для жизни.

несъедобные предметы в рот, запро-
сто может «полакомиться» песком 
или камнями из детской песочницы, 
то это повод насторожиться и про-
консультироваться с педиатром, – 
предостерегает Марина Насимова. –  
Поедание несъедобных предметов 
может успокаивать во время при-
ступа тревоги, при нервном напря-
жении. Порой это становится при-
вычкой.

расстройства пищевого поведения (рПП) не всегда связаны с ве-
сом и иногда имеют весьма экзотический вид. например, пика-
цизм – желание поедать нечто совершенно несъедобное, что ни-
как не относится к продуктам питания, и притом не  
в формате «разовой акции», а регулярно, на про-
тяжении не менее одного месяца. Почему фор-
мируется это расстройство и что с ним де-
лать, разбирались вместе с Мариной  
нАсиМовоЙ – биохимиком, психологом, 
консультантом по рПП (г. рязань).

воЗраСТ ПоСле 
нежного
Вполне естественно, когда младенец 

тащит разные предметы в рот: это его 
способ познания мира, не имеющий 
ничего общего с пикацизмом. Когда 
же следует бить тревогу?

Если вы заметили, что ваш 
ребенок, достигнув двухлет-

него возраста, продолжает тянуть 

ДефициТные 
СоСТояния
Пикацизм может быть следствием 

дефицита микроэлементов в организ-
ме человека. Например, анемия (не-
хватка железа) приводила людей к 
желанию есть грязь, заглатывать мо-
неты и т.д. Чаще такие расстройства 
наблюдались у беременных женщин. 
В зоне риска и девушки в период по-
лового созревания (особую форму ане-
мии в подростковом возрасте называ-
ют «ювенильный хлороз»). Кроме того, 
желание «полакомиться» странными 
предметами могут вызвать нехватка 
кальция, цинка, витамина В6.

Пациентам с дефицитными 
состояниями рекомендует-

ся прием добавок – витаминно-мине-
ральных комплексов, с акцентом  
на конкретный недостающий эле-
мент, – рассказывает психолог. – 
Чтобы узнать о том, какой именно 
элемент в дефиците, можно сдать 
расширенный биохимический анализ 
крови. Но прежде необходимо обра-
титься к врачу: тот по симптомам 
определит, какие именно параметры 
следует проверить.

СТыДно ПриЗнаТьСя
Все же в большинстве случаев пое-

дание несъедобных предметов связа-
но с психическими расстройствами –  
стрессом, тревогой, переживанием 
трудных моментов в жизни. Так, у де-
тей пусковой кнопкой болезни может 
стать развод родителей.

У людей с таким РПП есть 
свои вкусовые предпочтения, 

и зависят они от бессознательных 
стимулов, – продолжает Марина На-
симова. – Пациенты часто скрывают 
свои пристрастия от окружающих. 
Пикацизм диагностируют, лишь ког-
да у больного возникают симптомы 
непроходимости кишечника (напри-
мер, сильные спазмы, запор), происхо-
дит отравление свинцом или парази-
тарное заражение, и он попадает в 
отделение неотложной помощи.
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Плюнь      бяку!

Цифры

•  1% населения страдает пикацизмом, чаще – женщины дето-
родного возраста.

•  10–15% детей и подростков склонны «заедать» стресс, про-
глатывая несъедобные предметы. Чаще это наблюдается у детей с 
аутиз мом или умственной отсталостью.

Поэтому очень важно обращать вни-
мание на странности в поведении сво-
их близких, особенно детей. Основной 
симптом, который должен насторо-
жить, – неконтролируемое (компуль-
сивное) заглатывание опасных мелких 
предметов. Это могут быть монеты, 
гвозди, детали игрушечного конструк-
тора. Тревожным звонком может стать 
истирание зубной эмали, травмы зу-
бов, полученные при жевании твер-
дых предметов. 

Также стоит обратить 
внимание на:

! эмоциональную нестабильность, 
импульсивность;

! повышенную утомляемость; 
! низкий порог стрессоустойчиво-

сти; 
! снижение веса; 
! нарушения в работе жкТ (боли в 

желудке, рвота, снижение аппетита, 
запоры, диарея, частые острые ки-
шечные инфекции).

Лучше обратиться к врачу зара-
нее, нежели когда проглоченные 
предметы уже травмируют стенки 
дыхательных путей, пищевода и 
кишечника и возникнут опасные 
внутренние кровотечения.

СПокойСТвие, 
главное – 
СПокойСТвие
Если причина пикациз-

ма состоит в нехватке ми-
кроэлементов, то боль-
ному помогут витамины 
и БАДы. Совсем другое ле-
чение нужно для тех, чья бо-

лезнь имеет невротический 
характер.

Ведущий метод лече-
ния пациентов, у ко-

торых извращения пищевых при-
страстий связаны с психологически-
ми проблемами, – это рациональная, 
поведенческая и семейная психоте-
рапия, – поясняет специалист-пси-
холог. – Наиболее успешные мето-
ды психотерапии при лечении данно-
го расстройства у детей – техники 
подкрепления, обучения и наказания. 
Техника наказания обычно приме-
няется только в том случае, когда 
все другие методы оказались неэф-
фективными и существует значи-
тельный риск прогрессирования рас-
стройства.
Наряду с сеансами у психолога, па-

циенту могут назначить и лекарствен-
ные препараты. Так, седативные сред-
ства нормализуют поведение, снижая 
уровень эмоционального напряже-
ния, восстанавливают баланс процес-
сов возбуждения и торможения в коре 
головного мозга.

В лечении пика-
цизма как психи-

ческого расстрой-
ства чаще всего 
используются ней-
ролептики, – ком-
ментирует Ма-
рина Насимова. – 
Они купируют бред 
и галлюцинации, 

уменьшают агрес-
сивность, корректи-

руют поведение. В бо-
лее легких случаях и 

при обсессивно-компуль-
сивных расстройствах 
возможно назначение 

транквилизаторов и ан-
тидепрессантов. 

Полезно знаТь 
Причины развития пикациз-

ма до конца не изучены, но есть 
определенные факторы, повыша-
ющие риски:

1 нехватка микроэле-
ментов в пище (железа, 

кальция, цинка, витаминов груп-
пы В) ввиду возрастных измене-
ний, беременности, несбаланси-
рованного питания, строгой дие-
ты или голодания. 

2 Психологические  
причины: •  Психиатрические расстрой-

ства: аутизм, олигофрения, ши-
зофрения, старческая деменция, 
наличие сверхценных идей о по-
лезности для здоровья (уриноте-
рапия, поедание глины).•  следствие острого и хрони-
ческого стресса, обсессивно-ком-
пульсивное расстройство.•  нехватка внимания в дет-
ском возрасте, буллинг со сто-
роны сверстников, чрезмерные 
физические или интеллектуаль-
ные нагрузки, переезд, смена 
школы. 

3 Социально-экономиче-
ские факторы.

4 нарушение баланса 
обмена нейромедиа-

торов (серотонина, дофамина, 
норадренлина и др.) в головном 
мозге, метаболические наруше-
ния (гипоталамо-гипофизарные и 
лобные дисфункции мозга), ухуд-

шающие кон-
троль по-

веде-
ния.

Елена 
Пухова
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Дамам и кавалерам

Результат     налицо,

С егодня поговорим о том, что может дать в этом плане  
такая процедура, как массаж лица, с массажистом еленой 
маркиНОЙ (г. рязань).

всем, кто желает замедлить естественный ход 
времени и подольше сохранить молодость ко-
жи, косметология сегодня предлагает десятки 
различных процедур. Они связаны, в основном, 
с инъекционным или лазерным воздействием 
и действительно могут дать быстрый и замет-
ный эффект на какое-то время. Но как быть тем, 
кто не переносит боли, уколов и вообще – ищет 
альтернативные пути, чтобы дольше сохранить 
естественную красоту лица?

три полезных эффекта: омо-
лаживающий, очищающий и 
увлажняющий.

– Есть, наверное, много 
разных видов и техник. 
Как определиться, какой 
массаж нужен именно мне?
– Это правда, видов мас-

сажа лица довольно много. 
Все они, в целом, оказыва-
ют на кожу положительное 
действие, но есть нюансы:
aКлассический (кос-

метический) массаж по-
дойдет всем, независимо 
от возраста и пола. Эта ме-
тодика основана на общем, 
профилактическом воздей-
ствии. Мастер прорабатыва-
ет поверхностные слои ко-
жи, разминает мышцы, улуч-
шает кровоток и лимфоток.
aлимфодренажный 

массаж нацелен в первую 
очередь на улучшение ра-
боты лимфатической систе-
мы, выведение жидкости. 
Он подойдет тем, кто хотел 
бы убрать отечность, одут-
ловатость с лица.
aБуккальный мас-

саж борется с отложения-
ми жира, которые скаплива-
ются в области щек и под-
бородка, формирует более 
четкую линию скул, восста-
навливает тонус жеватель-
ных мышц. Особенность 
этой процедуры состоит 
в том, что она проводится 

но спазмированы, а их «хо-
зяйка» уже привыкла и не 
замечает этого. Устраняя 
спазмы, можно восстано-
вить кровоток и ток лим-
фы, и некоторые морщин-
ки действительно начинают 
разглаживаться. 
aМассаж Гуаша то-

же хочется отметить от-
дельно. Он предполага-
ет воздействие в опреде-
ленной технике с помощью 
специальных скребков или 
роллеров, выполненных 
из натуральных камней, 
металлов и природных ма-
териалов. Оказывает лим-
фодренажный эффект, по-
могает улучшить овал лица.

на заМетКу
Вопрос о том, какой 

именно массаж нужен 
вам, стоит обсудить не-
посредственно с масте-
ром перед началом ра-
боты.

как с внешней стороны ли-
ца, так и интерорально: мас-
сажист, надевая одноразо-
вые перчатки, воздействует 
через внутреннюю поверх-
ность щеки.
aСкульптурный мас-

саж лица направлен на 
проработку мышечно-
го каркаса, формирования 
четкого овала лица. Он мо-
жет помочь устранить и 
провисания в области «но-
согубки», вызванные воз-
растными изменениями.  
aМиофасциальный 

массаж – еще одна эф-
фективная антивозраст-
ная методика. Ее применя-
ют для устранения спазма 
мышц, при этом специа-
лист воздействует не на са-
ми мышцы, а на их фасции 
(оболочки), которые фикси-
руют мышечный корсет. До-
вольно часто ранние мор-
щины возникают из-за того, 
что мышцы лица постоян-

КаК «РаБотает» 
МаССаж?
– Елена, давайте начнем с 
главного: какие проблемы 
реально можно решить с 
помощью массажа лица? 
Поможет ли он, допустим, 
«помолодеть» на несколь-
ко лет, разгладить мор-
щинки, задержать насту-
пление старости? 
– Массаж лица – это не-

инвазивная методика воз-
действия, проще говоря – не 
нарушающая целостность 
кожного покрова. Существу-
ют различные техники, на-
правленные, в том числе, на 
борьбу с эстетическими и 
возрастными изменениями 
кожи. Лицо в результате ста-
новится более свежим и под-
тянутым, уходят провисания 
в области щек и подбородка, 
разглаживаются мелкие ми-
мические морщины…

– А как именно, за счет 
чего достигаются такие 
эффекты?
– Грамотно воздействуя на 

мягкие ткани и мышечные 
структуры лица, массажист 
ускоряет микроциркуляцию 
жидкости в клетках, норма-
лизует метаболические про-
цессы. Кожа начинает как бы 
«работать сама на себя», ак-
тивнее вырабатывать соб-
ственный коллаген. Массаж 
при этом оказывает сразу 
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Результат     налицо, или МоЖет ли МаССаЖ лица Стать 
альтеРнатиВоЙ «уКолаМ КРаСотЫ»

Оксана  
Калашникова
Фото: Алина  

Феоктистова

Где, КоГда  
и СКольКо?
– С какого возраста 
стоит начинать 
делать массаж 
лица? И как часто 
нужно повторять эти 
процедуры, чтобы иметь 
стойкий результат?
– Массаж лица в возрас-

те до 25 лет имеет смысл 
делать только при наличии 
особых показаний – таких, 
например, как выраженные 
отеки или нервное перена-
пряжение. Начиная пример-
но с 25 лет, уже можно ре-
комендовать периодически, 
хотя бы раз в полгода, про-
ходить курсы из 5–10 про-
цедур – для профилактики 
возрастных изменений ко-
жи.

 С 30 лет желательно ре-
гулярно включать массаж в 
свой антивозрастной уход. 
Хорошо работает следую-
щая схема: курс из 10 про-
цедур, которые делаются 
через день, а затем – «под-
держивающие» резуль-
тат сеансы один раз в 7–10 
дней. 

– Стоит ли делать массаж 
лица самостоятельно –  
на дому, руками и с помо-
щью различных приспо-
соблений? Что при этом 
следует иметь в виду? 
– В этом случае главное –  

 не навредить. Если уже 

есть морщинки 
под глазами, а 
кожа тонкая 

и нежная, неу-
мелыми движе-

ниями можно лишь 
больше ее растянуть. Нуж-
но знать схему массажных 
линий лица – линий, повто-
ряющих направление лице-
вых мышц, а также техники 
различных движений: по-
глаживания и растирания, 
разминания, щипки, посту-
кивания и т.д. Словом, это 
тема для отдельного разго-
вора.

При грамотном воздей-
ствии массаж в домашних 
условиях может быть эф-
фективен. Лично я сама де-
лаю себе массаж лица в до-
машних условиях, приме-
няю ролик и скребок Гуаша. 
Рекомендую и гимнастику 
для лица, но, опять же, как и 
массаж, делать ее надо си-
стемно. 

– Какие нужны масла, ло-
сьоны для массажа в до-
машних условиях?
– Уходовые средства сто-

ит выбирать в соответствии 
с вашим типом кожи. Для 
сухой кожи универсальным 
средством является масло 
оливы, для нормальной – 
подойдут все виды базовых 
масел. Проблемы жир-
ной кожи могут решить 
масла сандала и лемон-

грасса, которые отлично 
сужают поры, а также аво-
кадо и персика. Или вы мо-
жете использовать свой ба-
зовый крем, подходящий 
именно вам.

– Так что, все-таки, 
лучше выбрать: про-
фессиональный массаж 
лица – или косметоло-
гические процедуры 
вроде филлеров, уста-
новки подкожных ни-
тей и т.п.?
– Это личный выбор каж-

дого. Массаж лица, конечно 
же, не даст таких быстрых 
и радикальных изменений, 
как подтяжка лица или инъ-
екции. К тому же, он требует 
времени и постоянства, то 
есть периодического повто-
рения. Но зато массаж явля-
ется естественным методом 
поддержания красоты и мо-
лодости. А конечный выбор 

всегда за вами!

ВаЖно!
У массажа 

лица тоже есть проти-
вопоказания, в их чис-
ле:

х  повреждения кожи 
(ожоги, царапины), 

х  воспалительные 
процессы (акне, герпес), 

х  определенный пе-
риод времени после 
косметологических про-
цедур, таких как филле-
ры, ботокс, пилинг,

х  купероз, 
х  вирусные и про-

студные заболевания, 
х  повышенная темпе-

ратура тела, 
х  онкология.

анеКдотЫ  
В теМу
объявление: «Жа-

реный петух предла-
гает акупунктурный 
массаж, резко по-
вышающий жизнен-
ный тонус и актив-
ность».

***
Расслабляющий 

массаж расслабляет 
только в том случае, 
если он бесплатный. 
В противном случае 
он еще больше на-
прягает.
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причин добавить матча в свой 
рацион

много антиоксидантов в составе. 
А если точнее – катехинов, соединений из группы флаво-

ноидов: они помогают бороться со свободными радикалами, пре-
дотвращают преждевременное старение клеток и даже могут 
стать одним из средств для профилактики онкозаболеваний.

Укрепляет память, улучшает концентрацию. 
Кофеин и аминокислота L-теанин – два важных компонен-

та в составе чая матча, которые благотворно воздействуют на ког-
нитивные функции.

Защищает от стресса. 
Тот же L-теанин помогает расслабиться, повышает настрое-

ние, снимает тревогу. 
повышает иммунитет. 
Матча богат витаминами и минералами, такими как вита-

мин C, калий и кальций, которые укрепляют иммунную систему. 
средство для профилактики диабета 2 типа.  
Китайские ученые утверждают, что регулярное употребление 

матча может способствовать снижению холестерина и нормализации 
уровня сахара в крови. Разумеется, при условии, что пить его вы бу-

дете без сахара, меда и других углеводсодер-
жащих подсластителей. Заодно, кстати, матча 
приписывают такие свойства, как стимуляция 

и повышение метаболизма. 

Это важно! 
порошок чая матча не за-

варивают кипятком, как дру-
гие виды чая. 

цифра

в чае матча примерно в 5 раз больше хлорофил-
ла, чем в обычном зеленом чае.

КаК его проиЗводят?
Выращивание и производство настоящего чая матча – довольно 
сложный и трудоемкий процесс. 
Весной, примерно за 20 дней до сбора урожая, чайные кусты зате-

няют, защищая от прямых солнечных лучей. Это, во-первых, замедляет их рост, а во-вторых – значительно по-
вышает концентрацию хлорофилла и танинов в чайных листьях. Вот почему матча имеет ярко-изумрудный цвет 
и насыщенный вкус.

Следующий этап – бережный сбор верхних, самых нежных чайных листочков. Их обрабатывают паром и вялят 
в тени – на открытом воздухе или в хорошо проветриваемых помещениях, – предварительно удалив все прожил-
ки. Однородная структура чая матча объясняется именно тем, что в нем используется только «мякоть» листьев. 

Завершающий этап производства — перемалывание листочков в порошок, причем самые дорогие сорта из-
мельчают вручную, специальными гранитными жерновами (что и объясняет их высокую стоимость).

О ВкуснОм пО секрету

волшебныйЧай матча (ударение на первый слог) – 
это особый вид зелёного порошкового 
чая. Вот уже много веков он является не-
отъемлемой частью японской культуры, 
а в последние десятилетия обрёл попу-
лярность и в нашей стране. Чем полезен 
этот напиток и как его правильно завари-
вать, чтобы в полной мере раскрыть его 
тонкий, необычный вкус, – разбираемся 
в этом материале.

история вопроса
Родиной чая матча (или «маття», что больше 

похоже на оригинальное японское произноше-
ние) считается Китай. В конце XII века буддий-
ские монахи привезли его в Японию, и именно 
здесь искусство выращивания, заготовки и при-
готовления матча достигло совершенства. Не-
случайно чайная церемония, одна из самых уз-
наваемых национальных японских традиций, 
подразумевает использование не какого угод-
но чая, а именно зеленого чая маття.

Впрочем, в современной кулинарии к порош-
ку матча относятся гораздо проще. Он востре-
бован в том числе и потому, что может придать 
зеленый цвет практически любому блюду. Поэ-
тому сорта матча уже давно не только завари-
вают как чай, но и добавляют в десерты (мака-
руны, чизкейки, бисквитные пирожные, шоко-
лад), в соусы, в тесто для блинов и лапши и т.д. 
Ну а в модных кофейнях вам наверняка пред-
ложат матча-латте – напиток из чайного по-
рошка, воды, подсластителя и молока (или его 
растительных аналогов).

КаКой он на вКУс?

Вкус настоящего чая матча описы-
вают как «нежный, без откровенной 
терпкости, скорее сладкий, чем 
горький». А в его послевку-
сии титестеры (чайные 
сомелье) находят 
цветочные и луго-
вые оттенки, нотки 
меда и акации.

5
1

2

3

4

5
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19О вкуснОм пО секрету

КаК выбрать чай матча
1 при покупке чая матча стоит обратить внимание на фасовку. Ес-

ли товар хранят в больших открытых емкостях, то ожидать от него 
многого не стоит (подойдет для подкрашивания блюд и соусов). Дело 
в том, что на воздухе порошок быстро окисляется, теряя часть вкуса 
и свойства. Оптимально брать матча в мелкой фабричной фасовке.

2 Цвет тоже имеет значение. Хороший чай – яркого изумрудно-
го оттенка. Приглушенный, буроватый или желтый цвет говорит о 
том, что порошок слишком долго или неправильно хранили, либо 
это подделка – измельченные в порошок листья обычного зелено-
го чая сенча. 

3 внимательно изучите этикетку. Оригинальный японский про-
изводитель указывает на ней и сорт, и место (префектуру), и месяц 
сбора, и другие нюансы. 

КаК правильно 
приготовить?
Классический чай матча:
вам понадобятся: чашка для чая, 1 ч. ложка 

чая матча, вода и венчик для взбивания. В Япо-
нии используют специальный бамбуковый вен-
чик – часэн, но его можно заменить обычным 
венчиком или капучинатором.

1 нагрейте воду до 70–80 °с.
2 положите 1 ч. ложку порошка матча в 

чашку, залейте небольшим количеством горя-
чей воды и тщательно взбейте до состояния 
густой пены.

3 медленно добавьте оставшуюся воду, пе-
ремешайте еще раз. пейте медленно и с удо-
вольствием! 

модный напиток –  
матча-латте:

вам понадобятся: 1/4 ч. ложки матча, 60 мл 
горячей воды (80°С), 180 мл молока или его 
растительного аналога (кокосовое, миндаль-
ное молоко и т.п.). Нужно взбить порошок с во-
дой до легкой пенки, а затем добавить предва-
рительно вспененное горячее молоко.Оксана Черных

порошоК,
Кстати
Чай матча подразделяют на:
Церемониальный сорт — чай высшей категории. Его собира-

ют раньше всего, в апреле, и заготавливают с соблюдением всех 
канонов. Продается только в мелкой фасовке, обладает сладким  
и нежным вкусом, стоит очень дорого, ценится буддистскими мо-
нахами. 

сорт премиум — листочки, собранные во вторую очередь 
(в мае-июне). На вкус такой чай – сбалансированный, но менее 
сладкий. Более доступен по цене.

Кулинарный сорт – листья, собранные в последнюю очередь. 
Этот чай имеет менее тонкий и более интенсивный вкус. Как раз 
его-то и используют в приготовлении пирожных и прочих блюд. 
Стоимость церемониального и кулинарного сортов матча может 
отличаться в десятки раз.

или почЕмУ стоит  
присмотрЕтьсЯ К ЯпонсКомУ   
             ЗЕлЁномУ чаЮ матча 
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Секреты женСкого СчаСтья

Это всё было 
давно… 
– Валерия Петровна, да-

вайте я вам чай налью, – суе-
тилась вокруг меня моя сер-
добольная сиделка. – У меня 
сегодня с душицей и чабре-
цом. Очень вкусный! 

– Приготовь, Олечка. Толь-
ко и себе приготовь, в ком-
пании да за приятной бе-
седой чаевничать приятнее 
будет, – я улыбнулась и подъ-
ехала к журнальному столи-
ку, зафиксировала инвалид-
ное кресло. Ольга как раз 
принесла чай и дымящиеся 
на блюде свежие ватрушки.

– Ох, разбалуешь ты ме-
ня, – улыбнулась я женщи-
не. Та ответила мне доброй 
улыбкой. Я в который раз по-
разилась, какая она красивая 
и моложавая. Всего на десять 
лет моложе меня, но выгля-
дит просто потрясающе. 

– Вас и нужно баловать, 
Валерия Петровна. Вы столь-
ко людям добра сделали, 
пришло время и нам отбла-
годарить вас. 

Я засмущалась, стряхнула 
с подола несуществующие 
крошки. 

– Валерия Петровна, что 
вы? Не нужно плакать! – Оль-
га взяла мою сухую ладонь в 
свои теплые руки. – Некогда 
вы спасли мою маму, удачно 
прооперировали подругу, а 
потом и ее дочь. Да о вас та-
кая слава в городе…

– Олечка, давай не будем. 
Это все было давно. Я просто 
делала свое дело. Расскажи 
лучше о себе. Что твоя се-
мья? Муж? 

И вот я у вас 
В ту ночь я долго лежала 

без сна. Все не могла пред-
ставить, за что, почему, по 
какой такой причине можно 
предать такую женщину, как 
Ольга? Да не просто предать, 
а унизить. 

Ольга прожила в счастли-
вом браке девятнадцать лет. 
Внушительный срок. Да и бе-
ды ничто не предвещало. Хо-
рошая хозяйка, заботливая 
жена и мать, Ольга была со-
вершенно счастлива в своем 

маленьком семейном мир-
ке. И вдруг гром среди ясно-
го неба – измена мужа. Не 
разовая, не по глупости, не 
в отчаянии кризиса средне-
го возраста. Оказалось, что 
муж Ольги уже несколько 
лет жил на две семьи. Более 
того, и там у него тоже был 
ребенок – пятилетняя дочка. 

Развод был тяжелым и 
очень болезненным для Оль-
ги. Муж подсмеивался над 
ней – «стареющей домохо-
зяйкой», а его вторая «же-
на» не упускала возможно-
сти позвонить и унизить. На-
помнить о возрасте, «катком 
проехаться» по внешности, 
рассказать о пикантных под-
робностях своего романа с 
Ольгиным мужем. И без то-
го надломленная и изранен-
ная обидами и болью Ольга 
остро реагировала на каж-
дый такой звонок и худела, 
замыкалась в себе. Потом 
появились проблемы с серд-
цем. 

Последней каплей ока-
залась подлость мужа, от-
нявшего у Ольги машину и 
квартиру. Уйдя с шестнад-
цатилетним сыном в съем-
ную малосемейку, женщина 
сникла совсем. Много боле-
ла, потеряла интерес к жиз-
ни. Но помог сын. Позвал с 
собой на одну из волонтер-
ских акций… и Ольга заболе-
ла. На этот раз – идеей по-
могать тем, кому трудно, ко-
му гораздо труднее, чем ей. 

– И вот я у вас, – закончи-
ла свой рассказ моя сиделка, 
улыбнувшись. 

Маленькая 
хИтрость 
Утром от всех этих мыслей 

и сна урывками я проснулась 
совсем разбитая. Ольга поя-
вилась у меня ближе к обеду.

– Сын сегодня выступал. 
Очень важный концерт, – 
оправдывалась моя помощ-
ница, поспешно выклады-
вая из сумки йогурты, муку, 
масло, сырную нарезку, мо-
локо…

– Да все хорошо, Оль, не 
стоит переживать, – поспе-
шила успокоить я ее. – Ко 
мне сегодня коллега обещал 

когда ольга появилась 
в моём доме, я 
буквально глотнула 
свежего воздуха. 
к тому моменту я уже 
два года как не вы-
ходила из квартиры 
и совершенно забыла, 
что такое человече-
ское общение.

всё-такИ И от Меня

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru. Адрес редакции: 127018,  
Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская 
группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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зайти из клиники. Лекарства 
занесет. Часа через полтора-
два. Дождешься?

– Да-да, конечно, – заве-
рила меня женщина и кину-
лась на кухню, откуда уже 
через несколько минут ап-
петитно запахло мясным бу-
льоном и жареным луком. 

На самом деле я немного 
слукавила, Леонида Филип-
повича я позвала сама. Очень 
хороший человек и непре-
взойденный хирург, он пару 
лет назад остался вдовцом. 
Время от времени забегал ко 
мне, тогда мы пили чай с пе-
ченьем, как когда-то давно в 
клинике, в пору нашей моло-
дости, и вспоминали…вспо-
минали…вспоминали.

СчаСтливая 
беССонница 
– Валерия Петровна, ты не 

против, если я подвезу твою 
добрую фею до дома? Уже 

поздно, что-то мы засиде-
лись сегодня. 

Леонид Филиппович чуть 
тронул Ольгу за рукав и вы-
жидательно посмотрел в 
глаза, как будто вопрос был 
задан именно ей, а не мне. 
На самом деле, я думаю так 
и было. Просто мужчина по-
стеснялся спросить напря-
мую. 

– Можно, – с искренней 
улыбкой ответила я, – если, 
конечно, Ольга не против. – 
Это тоже был, скорее реве-
ранс в сторону моей чудес-
ной сиделки. Та улыбнулась 
мне, потом чуть сдержаннее, 
но искренне и по-доброму, – 
Леониду. И они уехали. 

Снова я не спала ночь. Но 
на этот раз мысли были до-
брыми, даже радостными. Я 
вспоминала, как мы с моим 
некогда подопечным, а те-
перь первоклассным врачом 
оперировали вместе. Как 

шутили и смеялись в орди-
наторской после очередно-
го спасения жизни пациента. 
Вспоминала Ольгины краси-
вые руки и ее невероятную 
улыбку. Вспоминала покой-
ного мужа, с которым про-
жила долгую и счастливую 
жизнь. Даже сына, жившего 
сейчас за границей и лишь 
изредка вспоминавшего обо 
мне, я вспоминала с тепло-
той. Мне ужасно хотелось, 
чтобы все-все-все на све-
те были счастливы. Открыли 
свои сердца для любви.

СпаСибо 
за ольгу 
Очнулась я почему-то в 

больнице. Не сразу поняла, 
где нахожусь и испугалась.

– Валерия Петровна, Вале-
рия! – голос показался мне 
знакомым. – Посмотри на 
меня, скажи, какое сегодня 

число. – Я узнала в 
склонившемся 
надо мной док-
торе Леонида.

– Лёня, что 
стряслось? По-

чему я здесь? – слабым го-
лосом поинтересовалась я, 
все еще не вполне понимая, 
в чем дело.

– Уже все хорошо, – забот-
ливо улыбнулся он и взял ме-
ня за руку. – Но пришлось 
потрудиться. Ох, напугала ты 
нас, матушка. Сердечко у тебя 
прихватило. Хорошо, Ольга 
рано заехала, что-то завезти 
тебе хотела. Если бы не она…

– А где Ольга? – мне хоте-
лось поблагодарить мою за-
ботливую сиделку и теперь 
уже подругу. 

– Я ее отпустил. Она всю 
ночь около тебя просидела. 
Приедет попозже, – доктор 
пощупал мне пульс и забот-
ливо опустил мою руку на 
одеяло. – Все будет хоро-
шо, – кивнул он уверенно. – 
И, да, Валерия, спасибо тебе 
за Ольгу. 

Сказал, смутился и по-
спешно вышел из палаты. Я 
прикрыла глаза и улыбну-
лась. Все-таки от меня все 
еще есть польза. Я была 
счастлива. 

Валерия Петровна 

Секреты женСкого СчаСтья

Любовь – это… проявление бессмерт-
ного начала в существе смертном.  

Платон

ещё еСть польза

СЕРИЯ СПЕЦИАЛЬНЫХ ВЫПУСКОВ ЖУРНАЛОВ О ЗДОРОВЬЕ
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Психология

В ожидании      лучших Времён

Почему 
мы Вечно 
откладыВаем 
«на заВтра» 
радость  
и счастье 

«синдром отложенной жизни». 
Возможно, многие читатели 
хотя бы раз слышали такое вы-
ражение. и наверняка каждо-
му знакомы истории о том, как 
нечто, постоянно откладыва-
емое «на потом», в конце кон-
цов теряло свою актуальность. 
Давайте разбираться, что это 
за синдром, откуда он берётся 
и почему мешает нам жить на 
полную катушку «здесь и сей-
час».

с индром отложенной жизни 
(СОЖ) – это особая психоло-

гическая установка, восприятие дей-
ствительности как некоего «черно-
вика» настоящей жизни, – той, кото-
рая начнется, как только… Тут каждый 
может подставить что-то свое. «Как 
только выплачу ипотеку», «…закончу 
институт», «…выйду замуж», «… поху-
дею на 10 килограммов», «…дождусь 
отпуска» и т.д. 

Как вы уже догадываетесь, СОЖ – 
это довольно распространенное яв-
ление, в той или иной степени прису-
щее каждому человеку. Но есть ню-
ансы: согласитесь, одно дело – не 
позволять себе надеть платье с кра-
сивым вырезом и пообедать в ресто-
ране в будний день («это для особых 
случаев»), и совсем другое – не раз-
решать себе занять более высокую 
должность, начать собственный биз-
нес-проект или, к примеру, попробо-
вать себя в литературном творчестве 
(«потому что я для этого еще недоста-
точно компетентен»). 

а знаете ли Вы,  
что…
Понятие «синдром отложенной  

жизни» ввел в конце 90-х россий-
ский ученый – доктор психологиче-
ских наук, профессор Владимир сер-
кин. он изучал психологию жителей 
северо-восточных регионов страны, 
планировавших со временем пере-
ехать ближе к центру страны, в места 
с более развитой инфраструктурой и 
благоприятным климатом. Многие из 
этих людей годами жили идеей пере-
езда и верили, что вот тогда у них и 
начнется «настоящая жизнь».  

откуда этот голос  
В голоВе? 
Психологи выделяют несколько при-

чин, из-за которых люди так беззащит-
ны перед синдромом отложенной жиз-
ни. Вот самые популярные среди них:

1. семейные установки 

Многое из того, что мы слышим в 
раннем детстве от родителей и других 
близких людей, усваивается не толь-
ко сознанием, но и на бессознатель-
ном уровне, и позже ложится в основу 
наших представлений о том, как нуж-
но жить «правильно». Даже если эти 
семейные установки далеки от адек-
ватных норм, в раннем возрасте мы 
не способны оценить их критически и 
усомниться. Так и возникают «шабло-
ны» жизненных сценариев – не очень 
удачных, но, тем не менее, передаю-
щихся из поколение в поколение. 

К примеру, большинство из нас с 
детства приучены к тому, что откла-
дывать радость и удовольствие на по-
том – это норма («не трогай конфеты, 
это на Новый год»), и что их непремен-
но нужно «заслужить» («вот закончишь 
учебный год без «троек», тогда купим 
тебе приставку»). 

•  В чём подвох? 

Нельзя сказать, что эти установки 
однозначно вредны, ведь они учили 
нас терпению и достижению постав-

ленных целей. Однако в голове у не-
которых таких «детей», уже давно 
ставших взрослыми, до сих пор зву-
чит голос: «Вот добьешься/получишь/
заслужишь – и только тогда…» – и он 
заставляет их вечно бежать вперед, не 
позволяя радоваться тому, что имеется 
уже на данном этапе.  

2. социокультурные 
установки 

Корни того, что сегодня называют 
«синдромом отложенной жизни», мож-
но обнаружить во многих древних ре-
лигиозных и идеологических учениях. 
Это выглядит как идея о том, что в своей  
нынешней жизни человек должен се-
бя ограничивать, терпеть страдания 
и лишения, но зато «в загробной жиз-
ни» или «в светлом будущем» он смо-
жет получить все блага.

•  В чём подвох?

Безусловно, подобные идеи в раз-
ные эпохи помогали людям пережи-
вать войны, голод и лишения, не теряя 
надежды на лучшее. Но все же, такое 
мышление нередко играет с людьми 
злую шутку. К примеру, многие из тех, 
кто пережил Вторую мировую вой-
ну, долгие десятилетия мирной и уже 
вполне благополучной жизни так не 
смогли разрешить себе жить настоя-
щим и все получаемые блага берегли 
и откладывали на потом: «на похоро-
ны» или «для внуков». 
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В ожидании      лучших Времён
Кстати
одним из признаков сож является регулярная покупка и 

накопление вещей, которыми человек по факту не пользует-
ся. например, мужчина мечтает о подводной фотосъемке на 
побережье Красного моря и покупает костюм, объективы и 
т.п., но сама поездка в жаркие страны откладывается из го-
да в год.

КаК победить сож?
Для начала нужно выявить у себя его симптомы – самостоятельно или с 

помощью психолога, а затем – проделать работу по переосмыслению вну-
тренних установок и ценностей. Специалисты рекомендуют поразмышлять 
вот о чем:

1 жизнь конечна, и мы не можем знать наверняка, ког-
да и как она прервется. Попробуйте представить, что 

жить осталось не больше года: как бы вы потратили это время, с кем 
бы его провели? Иными словами, что для вас было бы по-настоящему 
важным? 

2 максимально подробно распишите на листе бумаги 
свое «идеальное завтра» (то, которое вы постоянно от-

кладываете) и попробуйте представить, что вы уже оказа-
лись в нем и проживаете свою «идеальную жизнь». Может 
быть, в ней что-то вас смущает, напрягает, пугает? Возможно, эти 
представления об идеале навязаны вам извне, и на самом деле вы хоти-
те совсем другого? 

3 составьте на бумаге подробнейший 
план действий по достижению вашего 

«прекрасного далека». Важно, чтобы он был 
разбит на множество мелких ежедневных под-

пунктов, выполнить каждый из ко-
торых вам вполне по силам.  А по-
том – начинайте действовать не 

откладывая, уже сегодня, ведь 
долгий путь начинается с пер-
вого шага. А иначе завтра так 
никогда и не наступит! 

Важно!
если попытки самостоя-
тельно выбраться из лап 
сож не увенчались успе-
хом, не стесняйтесь обра-
щаться к психологу: он по-
может вам отыскать пер-
вопричины привычки 
откладывать жизнь на зав-
тра и научиться жить здесь 
и сейчас. 

Оксана Черных

3. неуверенность в себе

Есть люди, которые «всю жизнь жи-
вут мечтами», а для того, чтобы начать 
действовать, им все время что-то ме-
шает. Нужно похудеть еще на 3 кило-
грамма, прочитать еще вот эти умные 
книги, получить еще одно высшее об-
разование, заработать еще один мил-
лион… 

•  В чём подвох?

У тех, кто постоянно живет завтраш-
ним днем, завтра никогда не наступа-
ет, что вполне логично. В похудевшей 
фигуре обязательно находится новый 
изъян, прочитанных книг и заработан-
ных денег – недостаточно, и так да-
лее. Любое достижение автоматиче-
ски обесценивается или становится 
«промежуточным» этапом, а впере-
ди уже маячит новое «как только…». 
На самом деле, у человека просто нет 
базовой веры в себя, в свои силы, по-
этому находятся бесконечные «отго-
ворки». 

Такое явление сродни прокрасти-
нации и оборачивается в итоге теми 
же неприятными симптомами: невро-
зами, паническими атаками, депрес-
сиями, эмоциональным и физическим 
выгоранием, ангедонией (утратой мо-
тивации и спо-
собности по-
лучать удо-
вольствие от 
жизни).
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Для всех Она была единственной опорой и утешением…  
Живоносна и смерть Ее, переводящая в Небесную и 
бессмертную жизнь; и воспоминание ее есть радостный 
праздник и всемирное торжество.

Святитель Григорий Палама

 
праздник Успения

Почему 
усПение 
Празднуется 
28 августа

? В церкви наш 
батюшка каж-

дый год говорит, что 
28 августа нас ждет 
большой праздник, дву-
надесятый непереходя-
щий – Успение Бого-
родицы, и что именно 
к нему мы готовимся 
двухнедельным по-
стом. А почему была 
выбрана эта дата? 

Маргарита Викторовна, 
г. Липецк

К сожалению, точная 
дата земной смерти 
Богородицы не извест-
на. 28 августа, как день 
празднования Успения 
Богородицы, было 
назначено византийским 
императором Маври-
кием в конце VI века и 
поддержано Церковью. 
До этого времени 
праздник, посвященный 
Успению Богоматери, 
прихожане разных 
храмов отмечали в 
разные дни, но обычно в 
конце лета.

Кстати, в календаре 
Русской Православной 
Церкви большие празд-
ники не проходят в один 
день. Есть в календаре 
дни предпразднства и 
попразднства. Успение 
Богородицы начинают 
праздновать 27 августа. 
В этот день в богослуже-
ниях звучат молитвы и 
песнопения, посвящен-
ные грядущему праздни-
ку. Дней попразднства 
восемь, «отдание 
праздника» приходится 
на 5 сентября. 

можно ли на усПение ходить По росе

? На Успение работать нельзя, а еще от бабушки в церкви услышала, что нельзя 
в этот день ходить по росе, а то слезы земли по Богородице попираемы будут. 

А утром всегда на дорожках роса. Как быть? Из дома не выходить, пока роса не уйдет? 
Василиса, г. Ковров

Это суеверие. Если есть необходимость ходить по росе, ходите.

что означают слова «По смерти жива»

? Читая про праздник Успения Богородицы, встретила следующие слова: «по рож-
дестве Дева и по смерти жива». В переводе на наш современный язык «успение» 

значит «смерть». Что же означают слова «по смерти жива»? 
Лидия Зайцева, г. Коломна

Да, в современном языке слово «успение» можно перевести и как «смерть». Одна-
ко к успению Богородицы больше подходит старославянский перевод этого слова – 
«мирная кончина», «сон». Кончина Девы Марии именно успение, так как Она лишь ус-
нула, чтобы в это же мгновение пробудиться для вечной жизни и через три дня войти 
в Царствие Небесное с нетленным телом.

На третий день после успения Богородицы апостол Фома, опоздавший ко дню по-
гребения, попросил открыть Ее гробницу, чтобы поклониться пречистому телу Божией 
Матери. Когда гробницу открыли, оказалось, что тела Богородицы там нет. Апостолы 
удивились и стали молиться Спасителю, чтобы Он открыл им тайну исчезновения те-
ла Пресвятой Девы. Вечером этого же дня, по завершению общей трапезы, перед ни-
ми предстала Божия Матерь, стоящая на воздухе и окруженная ангелами: «Радуйтесь, 
ибо Я с вами во все дни». 

Кстати, и апостол Павел неоднократно упоминал, что успение «есть временный сон 
нашей плоти до дня воскресения», что нам вознесение Божией Матери и доказало.

Встречаем 
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К роха еще не умеет разговаривать, но 
уже точно знает, куда нажать, чтобы пе-

рейти на любимый канал с мультиками. Некото-
рых родителей умиляет такая «продвинутость» 
чада. Но специалисты бьют тревогу.

Лучше не спешить
Впервые показывать детям 
мультфильмы в иде-

але стоит не ранее 
трех лет, – советует психо-
лог Мария УханоВа. – 
Понятно, что это слож-
но, и все же до года точ-
но стоит воздержаться 
и поискать для малыша 
другие занятия.

Начинать просмотр мульт
фильмов следует с 5–7 минут. 
Лучше выбирать старые отечественные с про-
стым сюжетом и знакомыми по книжкам персо-
нажами. Кроме того, эти мультики зачастую учат 
сопереживанию, добру, дружбе, учат малыша 
размышлять.

а вот современные «заграничные» 
мультики нередко «грешат» скудно-

стью сюжета, обилием красочности и 
быстрой сменой картинки – шумные и стреми-
тельные, они не оставляют ребенку шанса вду-
маться в сюжет, проанализировать поступки ге-
роев, события, – сетует Мария. – После такого 
«фейерверка» ребенок уже вряд ли захочет 
смотреть что-то житейское, со смыс-
лом. Такой мульт-продукт – словно 
вредный фаст-фуд в еде. 

подарите маЛышу себя
Еще одна тенденция последних лет – 

малышу включают мультики на прогул-
ке в парке. Привязал гаджет к коляске – 
и вперед.

никакие мультики не разовьют малы-
ша лучше общения с мамой, – заверяет 

Мария. Ребенок должен слышать родной 
голос. Рассматривайте вместе деревья, растения, 
насекомых. обращайте внимание малыша на за-
пахи, пение птиц. Чтобы он увидел и научился 
чувствовать красоту вокруг себя, чтобы каждая 
ваша прогулка была полна открытий. не стоит су-
жать мир вашего ребенка до экрана гаджета!

Ложку за микки-мауса 
А уж как просто справиться с маленьким 

капризулей, усадив его перед экраном во 
время еды! Кроха послушно открывает рот и 
съедает втрое больше обычного на радость 

маме. Вот только этим мы наносим ребенку 
огромный ущерб.

Даже взрослый человек, поедая пищу 
за просмотром видео, не всегда спосо-

бен распознать сигналы о насыщении, – 
предупреждает психолог. – Ребенок-дошкольник 
в силу возраста может сосредоточиться только 
на одном действии. он «залипает» на мультфиль-
ме и уже не способен почувствовать вкус еды, 
ее аромат, объем. Такое кормление может при-
вести к нарушению пищевого поведения в буду-
щем, перееданию, ожирению проблемам с ЖКТ. 

Совет СпециалиСта 
Кормите ребенка в то же время, ког-

да едите сами. Учите его своим приме-
ром. Рассказывайте о еде, из чего 

состоит блюдо, как ин-
тересно было его го-
товить. Формируйте 
у ребенка здоровые 

отношения с едой, 
тогда никакие пепы и 

Карамельки во вре-
мя семейной трапе-

зы не будут нужны.
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Несмотря на идеи толерантности и терпимости, 
современное общество всё ещё требует от детей быть 

не по возрасту тихими и удобными. А поэтому озорного 
малыша в очереди, в транспорте, за столом и даже 

в парке отвлекают мульт фильмами в гаджете.

ФаКт
ВОЗ не рекомен-
дует использо-
вание любых 
мониторов 
детьми до года. 
Пренебрежение 
этой рекомен-
дацией чревато 
перенапряжени-
ем глаз малыша, 
ухудшением 
кровоснабжения 
головного мозга, 
что в будущем 
может негативно 
повлиять на его 
развитие. Кроме 
того, у детей 
легко формиру-
ется экранная 
зависимость. Ее 
симптомы: частые 
истерики и нытье; 
проблемы со 
сном; гиперактив-
ность; неспособ-
ность играть 
самостоятельно; 
проблемы с пове-
дением в школе, 
в том числе с 
вниманием и 
социализацией; 
снижение творче-
ского мышления 
и скудное вооб-
ражение.

пока не вкЛючишь 
«три кота», на кухне  

пЛач и суета

Елена Пухова



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 16 (207), 23.08 – 05.09.2024 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

здоровье на тарелке

С началом осени на наших столах появляется 
невероятное разнообразие овощей. однако для 

многих взрослых и детей это нежеланные гости 
на тарелке. Почему так происходит, и можно ли полюбить 

овощи? Можно, но это процесс небыстрый и требует 
терпения и творчества. И пусть осень станет временем, когда 
овощи займут достойное место на вашем столе, а радость от их 
употребления будет неотъемлемой частью жизни.

Откуда берётся 
ненависть?
Примерно половина людей на 

всем земном шаре избегают овощи 
и зелень, и это уже интересно: от-
куда берется такая неприязнь? Это 
явление можно объяснить с точки 
зрения науки, культуры и даже ге-
нетики. • Одной из ключевых причин от-
вращения к овощам может быть ге-
нетическая предрасположенность. 
Ученые выяснили, что существу-
ет ген, который отвечает за вос-
приятие горького вкуса. Этот ген 
имеет два варианта: AVI и PAV. 
Люди, у которых есть две копии 
варианта PAV, обладают высокой 
чувствительностью к горьким сое-
динениям, которые, к примеру, со-
держатся во всех капустах, зеле-
ни и других растениях. Это делает 
овощи для них практически несъе-
добными. Около 25% людей обла-
дают таким генетическим набором.• Не менее важным фактором 
является культура и привычки пи-
тания. В некоторых странах на пер-
вый план выходят другие продукты, 
например, морские водоросли, рис 
или соевые бобы. А в пастбищных, 
охотничьих или рыболовных куль-
турах овощи вообще не считаются 
значимой частью рациона.• Неприятие овощей часто свя-
зано с негативными ассоциациями 
из детства, когда родители застав-
ляли детей есть их насильно. А если 
в детстве было однообразное пита-
ние и у ребенка не было возможно-
сти привыкнуть к палитре вкусов, 
то во взрослом возрасте он, скорее 
всего, будет избегать овощей. • Даже микрофлора кишечни-
ка играет роль в нашем отношении 
к овощам. Например, японцы, ко-
торые любят и много едят морские 
водоросли, имеют особую микро-
биоту для их переваривания. А ес-
ли в кишечнике преобладают пато-
генные бактерии, предпочитающие 
простые сахара, они могут «подска-
зывать» хозяину избегать овощей, 
которым для переваривания необ-
ходимы другие типы бактерий.

три шага к любви
1. Экспериментируйте с приготовлением
Попробуйте разные способы приготовления и добавление приправ. Термо-

обработка и ферментация позволяют уменьшить неприятный привкус или во-
все избавиться от него.

Например:• Брюссельская капуста, если удалить у нее кочерыжку, бланшировать и об-
жарить в масле до золотистой корочки, утратит горчинку и станет сладкова-
той.• Нелюбимый многими вкус тыквы смягчается при приготовлении ее вме-
сте с острым перцем, луком, чесноком, рисом, сметаной или сыром (как запе-
канка или суп-пюре). • Брокколи лучше воспринимается в виде супа-пюре или наоборот «аль ден-
те», полусырая – в салате или запеченная под сырной или яичной корочкой. • Мелко натертый кабачок вообще можно «растворить» практически в лю-
бом блюде.• Вяленые томаты или баклажаны в масле даже отъявленные нелюбители 
овощей признают деликатесом.

2. добавляйте овощи в любимые блюда

Начните с того, чтобы добавить овощи в те блюда, которые уже нравятся 
вам и вашим детям. Пицца и лазанья с сыром и овощами, макароны с соусом 
из томатов и зелени, омлеты и запеканки с овощной начинкой — все это от-
личные способы постепенно ввести овощи в рацион.

3. внедряйте крошечными порциями

Начинайте с небольших кусочков тех овощей, которые имеют более сладкий 
вкус. А кислинку и горчинку оставьте для «продвинутого» уровня. Важно, что-
бы процесс приучения организма к овощам был ненавязчивым, но при этом 
непрерывным – по кусочку надо добавлять овощи в каждый прием пищи. 

от ненависти 
до любви

Овощная 
мелодрама:
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Чатни  
из баклажанов
110 кКал на 100 г
ингредиенты на 6 порций
• 400 г баклажанов   
• 200 г помидоров  • 1 яблоко   
• 2 ч. ложки кинзы и петрушки   
• 4 зубчика чеснока   
• 3 ст. ложки масла   
• 2 ч. ложки соли   
• 1 ч. ложка с горкой тростникового сахара   
• 1 ст. ложка меда   
• 0,5 ч. ложки черного молотого перца   
• щепотка  перца чили  • 3 ст. ложки белого винного уксуса

Баклажаны наколоть вилкой и вымочить полчаса в соленой воде, за-
тем вместе с помидорами и яблоком, очищенным от кожуры, порезать 
мелкими кубиками. Разогреть масло в толстостенной кастрюле и обжа-
ривать овощи на сильном огне около 10 минут, постоянно помешивая. 
Затем убавить огонь, добавить соль, сахар, мед, специи, измельченную 
зелень и чеснок. Хорошо перемешать и тушить на тихом огне 10 минут 
под крышкой. Влить уксус, перемешать и потушить еще 2–3 минуты. 
Разложить смесь по стерилизованным банкам и закупорить, либо дать 

настояться 6–8 часов и подавать к крупяным, 
мясным и рыбным блюдам.

Джем  
из помиДоров Черри

700 кКал на 100 г
ингредиенты на 8 порций
• 600 г сладких помидоров черри   
• 300 г сахарного песка   
• 2 небольших лимона   
• 1 сушеный перец чили (по вкусу)  

• щепотка соли  • 1 бутон гвоздики   
• 2–3 шт. душистого перца   

• по щепотке мускатного ореха, 
кардамона, корицы 

Помидоры очистить от кожицы: 
опустить в дуршлаге в кипяток и 
сразу погрузить в холодную во-
ду – кожица легко снимется. Раз-
резать пополам черри и положить 

в кастрюлю. Засыпать сахаром. Добавить сок и цедру двух ли-
монов. Оставить на 30 минут. Добавить все приправы по вку-
су, поставить на средний огонь, довести до кипения и, постоян-
но помешивая, варить на слабом огне в течение 15–20 ми нут (до 
загустения). Разложить горячий джем по стерильным банкам, за-
крыть крышками и укутать до остывания. Хранить в холодиль-
нике.

Лайфхаки 
дЛя родитеЛей

• Включите детей в процесс 
приготовления пищи
Совместные походы на рынок за 

овощами, выбор продуктов и участие 
в их готовке помогают детям чувство-
вать себя ответственными и заинтере-
сованными в том, что они едят. Многие 
дети с удовольствием пробуют то, что 
приготовили сами.• Скрытые овощи 
Добавляйте тертые или сильно из-

мельченные овощи в соусы, запеканки, 
тефтели и котлетки. Это отличный спо-
соб обеспечить потребление полезных 
веществ, даже если ребенок еще не 
готов есть овощи в чистом виде.• используйте  
яркие и красочные овощи
Украшайте блюда разноцветным 

болгарским перцем, морковкой, то-
матами черри. Яркие кусочки заинте-
ресуют даже самого привередливо-
го едока.• Смузи и соки
Некоторые дети не любят овощи 

и ягоды-фрукты, но с удоволь-
ствием едят супы-пюре, 
желе, пьют смузи или со-
ки. Попробуйте замаски-
ровать вкус овощей, доба-
вив насыщенные фрукты и ягоды.• Садоводство
Посадите вместе с ребенком не-

большую грядку с овощами или сде-
лайте «грядку» на подоконнике. Вы-
ращенные своими руками овощи и зе-
лень гораздо интереснее и вкуснее. Ольга Бельская

Рецепты
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логические 
загадки

1.	На	даче	выключили	электричество.	
В	комнате	есть	свеча	и	керосиновая	
лампа.	Что	вы	зажжете	первым?

2.	Сколько	раз	в	сутки	на	электронных	
часах	ячейки	с	секундами,	минутами	
и	часами	будут	заполнены	одной	и	
той	же	цифрой?

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет овечки слева внизу, бантик у тем-
ной овечки справа, шерсть на голове нижней овечки справа, цветок у 
овечки во втором ряду слева, размер морды у овечки во втором ряду 
справа. Логические загадки: 1. Спичку ( * фонарик на смартфоне). 2. Три 
раза: 00.00.00; 11.11.11; 22.22.22.

ответы

зарядка для мозга

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

тренируем память,  
логику, смекалку

1.	Тесьма-закладка,	вклеенная	в	переплет.
2.	Питание	грудничка,	разведенное	в	бутылочке.
3.	Былинный	боярин	…	Годинович,	женатый	на	Васили-
се	Микулишне.
4.	…	да	гамба	–	старинный	струнный	смычковый	
музыкальный	инструмент,	на	котором	играли	сидя,	
держа	инструмент	между	ног	или	положив	боком	
на	бедро.
5.	С	помощью	этого	антиквариата	Аладдин	втирался	
в	доверие	к	джинну.
6.	Простолюдины	среди	древних	римлян.
7.	Областной	центр	Беларуси	на	границе	с	Польшей.
8.	Оно	плывет	себе	в	волнах	на	раздутых	парусах.
9.	Эта	страна	в	Гималаях	–	единственная	в	мире,	
у	которой	государственный	флаг	имеет	непрямоуголь-
ную	форму.
10.	Имя	этого	волка	из	книги	Киплинга	в	переводе	
с	хинди	означает	«одинокий».

1. Ляссе. 2. Смесь. 3. Ставр. 4. Виола. 5. Лампа. 6. Плебс. 7. Брест. 
8. Судно. 9. Непал. 10. Акела.

ответы

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

цепочка
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зарядка для мозга

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

ет
ы
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Копирование без указания  
источника запрещено.

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам, у которых есть возможность 
провести последние дни лета на при-

роде, не стоит эту возможность упускать. Дач-
ные хлопоты подарят умиротворение и радость.
23 августа – «да» выпечке с яблоками
28 августа – контрастный душ
1 сентября – полезные покупки для дома

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов может возникнуть непростая 
ситуация в семье, кому-то придется вы-

бирать между собственными желаниями и инте-
ресами близких людей.
24 августа – пейте больше чистой воды
25 августа – обследования, процедуры
2 сентября – «нет» пустым спорам

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам могут предложить интерес-
ную командировку, новое обучение или 

что-то еще, что может существенно повлиять на 
вашу жизнь. Соглашаться ли – решать только вам.
25 августа – домашние заготовки
29 августа – уход за руками или стопами
3 сентября – ложитесь спать вовремя

рАк  21 июня — 22 июля
У Раков хороший период для прохожде-
ния плановых обследований, лечебных 

или профилактических процедур, визитов к кос-
метологу или парикмахеру.
26 августа – чай с мятой и мелиссой
31 августа – покупка лекарств 
4 сентября – «да» авокадо и оливкам

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Начало осени сулит многим Львам но-
вые знакомства. Особые впечатления 

подарит отдых у водоемов, занятие творчеством 
и общение с домашними питомцами.
27 августа – блюда из тунца или скумбрии
30 августа – гимнастика для суставов
5 сентября – не переживайте по пустякам

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Кому-то из Дев пора задуматься о сме-
не имиджа, обновить гардероб. Тем бо-

лее, что некоторым представителям знака звез-
ды сулят внеплановые финансовые поступления.
28 августа – упражнения на пресс и ягодицы
1 сентября – «да» кисломолочным продуктам
4 сентября – хороший фильм или книга

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Излишняя обидчивость может ослож-
нить общение некоторых Весов с пред-

ставителями противоположного пола. Зато пери-
од удачен для карьеры и финансов.
23 августа – ванна с морской солью 
25 августа – темный шоколад на десерт
31 августа – пробежка или прогулка

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам придется задействовать 
их организаторские таланты, но все же 

лучше не перенапрягаться. Полезны «витамины 
с грядки» и солнечные ванны.
24 августа – дыни, арбузы, виноград
26 августа – «нет» крепкому алкоголю
2 сентября – баня, сауна, массаж

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов может сдвинуться с мерт-
вой точки решение каких-то давних про-

блем. Не помешает добавить физические нагруз-
ки, например – записаться, наконец, в спортзал.
27 августа – «да» сезонным яблокам
28 августа – покупка одежды или обуви
3 сентября – разминки в течение дня 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогов вдохновляют свежие идеи, 
связанные с ремонтом дома или квар-

тиры. Но лучше все как следует просчитать, пре-
жде чем приступать к их воплощению. 
26 августа – приятная встреча
1 сентября – «да» блюдам из грибов 
4 сентября – одевайтесь по погоде

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям, занятым в творческих сфе-
рах, звезды сулят вдохновение и успех. 

А еще у вас сейчас подходящее время для визи-
та к стоматологу – имейте это в виду.
29 августа – полезен разгрузочный день
31 августа – йога, медитация, ароматерапия
5 сентября – кулинарные эксперименты 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам стоит проявить максимум дипло-
матии в общении с коллегами или близ-

кими, зато есть шанс добиться своего в решении 
важных для вас вопросов.
30 августа – неожиданный привет из прошлого
2 сентября – перцы, баклажаны, кабачки
3 сентября – «нет» крепкому кофе и чаю 
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ДОЛГОНОСИКГ
СОРЮРАТЛАС
ТАЙМАМАДУВЕВ
АЛИМБНБАКИНКА
МДЛОСКАГНИЯ
ЕСАРИЖЕЗЛЖ
САМСАЯГАУЧЕТ
КЕКЛЕННИКИЫ
АНТРЕРИЗЛИПНЯК

КОТЛИНШОТА
СВАТЫКАПТОЙ

Писатель,
приду-
мавший
Мориарти

Жук-
"пинок-
кио"

Орудие
для

рыхления
земель

Важное
микро-
обстоя-
тельство

Наземный
"этаж"
колодца

Родные
для

джигита
горы

Актриса
Клоуз

Долбилка
столяра

"Глобус
в

обложке"

Опора
много-
этажки

Период
для гоня-
ющих мяч

Фригий-
ский царь
с золотой
проблемой
Жоржи ...,
автор
"Капита-
нов песка"

Шкала
компаса

Жительни-
ца столи-
цы Азер-
байджана

Жилье
из

снежных
плит

Повесть
Тынянова
"Подпору-
чик ..."

Гипер-
ухожен-
ность чис-
топлюя

Детская
поэтесса
... Барто

Русская
догадли-
вость

"Обмо-
точное"
платье из
Индии

Стартуют
с Байко-
нура

...-Клод
Ван
Дамм

"Указка"
сотруд-
ника ГАИ

Тре-
угольный
узбекский
пирожок

Актриса
Жеймо

Баба с
костяным
"проте-
зом"

Магазин:
"Закрыто
на ..."

Ранг,
звание

Метод
"наобум и
на авось"

"Сироп-
ное дере-
во" у ка-
надцев

Проток
между
двумя
озерами

Актер
... Нолти

В Спарте
он землю
пахал

Главный
город

Эквадора
Выход
клоуна
на манеж

В нем
работает
стомато-
лог

Звезда
Голливуда

...
Уизерспун

Лыковый
лесок

Послуш-
ный ...-
мальчик

Остров
с Крон-
штадтом

Имя
поэта

Руставели

Их
засылают
в дом

к невесте
Нарост
на

дереве

Пир
в Средней
Азии
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