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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 А также в свежем 
номере вы най-

дете весеннюю ста-
тью о пользе свежего 
шпината, трогательную 
историю любви, рецеп-
ты народной медици-
ны, проверенные на-
шими читателями, за-
рядку для ума в виде 
логических загадок и 
сканворда и еще мно-
го-много всего инте-
ресного. 
Мы рядом и всегда го-
товы согреть своей за-
ботой о вашем здоро-
вье!

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ МЫ ПРИЗЫВАЕМ 
НЕ СБАВЛЯТЬ ОБОРОТОВ И ВСЁ ТАК ЖЕ С 
РАДОСТЬЮ И ЛЮБОВЬЮ ЗАБОТИТЬСЯ О 
СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ И ЗДОРОВЬЕ СВОИХ 
БЛИЗКИХ. 

А МЫ, КАК ВСЕГДА, ГОТОВЫ ВНЕСТИ 
ВКЛАД В ЭТО БЛАГОЕ ДЕЛО И ПРЕДЛАГАЕМ 
СВЕЖЕНЬКИЕ, С ПЫЛУ – С ЖАРУ СТАТЬИ:

• о том, как «ужиться» с сердечной недо-
статочностью;

• как избавиться от надоедливых борода-
вок;

• о том, стоит ли бояться глютена;

• о том, какие лекарства нельзя делить.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

11 – 24 марта
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25 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся 
от гаджетов; •  введем в 

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 
» отказ от курения и алкоголя;
» полноценное питание маленькими порциями 
5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

Конечно, затянувшиеся магнитные бури изматывают, но тут 
важно понять, что наши негативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на здоровье, и на микроклима-
те в семье. Стоит найти себе любимое занятие, попробовать 
увлечься хобби, отвлечь себя приятным общением. Берегите 
себя и теплые отношения с родными!

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

  сильная буря

мартмарт
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3ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ЗАЩИТА 
ОТ СОЛНЦА 
ВАЖНА! 

Весна: Весна: 

ВАЖНО! 

«Зачем? – спросите вы. – Ведь 
солнце пока редкий гость, да 
и не обжигает, как летом». От-
вечаем: ультрафиолету, чтобы 
нанести вред нашему здоро-
вью, вовсе не обязательно об-
жигать. 

ЧЕМ ОПАСЕН ИЗБЫТОК 
УЛЬТРАФИОЛЕТА 

Пересушивает кожу, вызывая ее 
преждевременное старение.
Может вызвать пигментацию, 
ожоги, покраснения. 
Провоцирует появление и про-
грессирование онкологии.

ЗАЧЕМ ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
КРЕМОМ В МАРТЕ 
Строго говоря, солнцезащитным 

кремом следует пользоваться кру-
глый год, и вот почему: 

из-за повышенного разрушения  
озонового слоя в городах;
из-за использования в уходе за  
собой средств на основе кислот,

с ретинолами, витамином А, которые 
могут усиливать губительное воздей-
ствие на кожу ультрафиолета;

из-за того, что облака, холод и 
ветер не являются защитой от

ультрафиолета, а потому пасмурная 
погода не означает, что защищать ко-
жу от него не нужно. 

aЗа 20 минут до выхода на солнце на все открытые участки тела. 
aОбновляем каждые 20–30 минут.
aЕсли большую часть дня планируется провести дома или в офисе, достаточно 

будет нанести крем с защитой SPF 4–15. Если же в планах активный отдых на улице, 
работы на приусадебном участке, стоит использовать средства интенсивной защи-
ты c SPF 15–30.
aНе забываем наносить крем на веки, уши, область вокруг губ, а сами губы за-

щищать бальзамом для губ с SPF-фактором. Наносим помаду, слегка выходя за 
контур губ, чтобы избежать появления вертикальных морщинок над верхней гу-
бой.

НА
НО

СИ
М

 П
РА

ВИ
ЛЬ

НО
 

КАК ВЫБРАТЬ  
SPF ЗАЩИТУ 
Чем светлее кожа, волосы и гла-

за, тем выше должно быть значе-
ние SPF:•  60 для голубоглазых блон-
динов с фарфоровой кожей, кото-
рая быстро обгорает; •  15-30 для светлокожих, ко-
торые могут загореть, но редко 
обгорают до красноты; •  6-15 для тех, у кого загар ло-
жится хорошо; •  2-10 для обладателей сму-
глой кожи. 

11
22
33
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

БЫСТРО ЧИСТИМ ЯЙЦО 
Не любите возиться с чисткой отварных 

яиц? Перед варкой проткните их иголочкой 
с тупого конца. Очистятся потом на раз-два.

Анастасия Вилкина, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ЧУДЕСНАЯ ВЕРБЕНА  
ОТ МУЧИТЕЛЬНОЙ  
ЭКЗЕМЫ 

 
ЕШЬТЕ ФИНИКИ 
Каждое утро я съедаю натощак 

пять фиников. Я гипертоник, а в фи-
никах много калия, который благопри-
ятно сказывается на артериальном дав-
лении.

Галина Ярушина, Ярославская обл.,  
г. Тутаев  

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЧТОБЫ  
 НЕ ЗАПУТАТЬСЯ 

Чтобы понять, какая сторона ок-
на плохо вымыта, протирайте стекло 

снаружи горизонтально, а изнутри — вертикально.
Анастасия Якушева, г. Воронеж 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ДУШИСТАЯ КОРИЦА В ДУШЕ ПРИГОДИТСЯ
Мне сегодня очень хочется поделиться одним «вкусным» рецептом с милыми дамами. Вот 

знаете, даже безотносительно какого-то повода или наличия проблем. Это просто очень 
приятная процедура – душистое скрабирование. Конечно, оно помогает сделать кожу 
нежнее и более упругой, справиться с целлюлитом, все это да. Но, поверьте, не всег-
да нужно искать повод, чтобы побаловать себя. А вы возьмите и побалуйте. Смешайте 
оливковое масло с коричневым сахаром, корицей и спитой кофейной гущей. Пропорции 

берите такие, как вам нравится, тут огромное поле для экспериментов. Ваш 
душистый скраб готов! Теперь бегите в душ и натирайтесь-натирайтесь 

им, пока кожа не покраснеет, а голова не закружится от аро-
матов. А теперь все можно смыть теплой водой, промок-

нуть кожу полотенцем и нанести питательный крем. 
И заварите себе душистого травяного чая  

с имбирем и корицей. Чем не модный 
СПА-салон?! Любите себя, доро-

гие, балуйте и наслаждай-
тесь каждой минутой 

жизни, все они бес-
ценны! 

Василиса  
Тимошина, 

г. Санкт-
Петербург

Экзема – это такая за-
раза нехорошая, та-
кая мучительная бо-
лячка. Кто с ней зна-
ком, поймет меня. Вроде 
вот-вот прошла, кожа очи-
стилась, но стоит замерз-
нуть, постирать, помыть 
посуду, понервничать –  
словом, столкнуться с любым 
раздражителем, как снова на 
коже зудящие красные пятна, 
шелушение, лопины крова-
вые. Уж сколько я от этого не-
дуга всего перепробовала –  
и гормоны, и антибиотики, 
и мази-кремы, и народные 
средства. Нет, все равно воз-
вращается, чуть что. Но слу-
чайно, буквально на авось 
попробовала тут средство, 
рецепт которого «подслу-

шала» в очереди к дерматоло-
гу, и была очень удивлена его 
эффективностью и продол-
жительностью действия. 
Смотрите, нужно насыпать 
4 ст. ложки сушеной травы 
вербены в небольшой по-
лотняный мешочек и опу-
стить его на полминутки 
в кипящую пузырями во-
ду. Затем вынуть, осту-
дить и, приложив к пора-
женному экземой месту, 

зафиксировать и держать 
в течение часа. Делать так 

дважды в сутки до тех 
пор, пока кожа не очи-
стится. Строго говоря, 
рецепт этот обсуждался 
в связи с псориазом. Не 
знаю, помогает ли он от 
него, но от экземы мне 
здорово помог. 

Варвара Лужина,  
г. Весьегонск
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
СУШЕНИЦЫ ТРАВА 
ШЕВЕЛЮРУ СПАСЛА 

Переболела я в том году печально 
известной всем нынче «короной». Не 
сказать, что прям очень страшно бо-
лела – как гриппом. Но неприятно все 
равно. Тем более лечение такое непро-
стое – гормоны, антибиотики, разжи-
жающие кровь препараты. Вот через 
пару месяцев после всего этого без-
образия мой организм взбунтовался 
и решил, что пришла пора избавиться 
от всего лишнего. Лишним он посчитал 
волосы. Я чуть с ума не сошла, когда 
по утрам стала замечать, что поду-
шка у меня от волос черна. Давай ма-
ме звонить, плакаться. А мама моя фи-
тотерапией увлекается. Обещала мне 
средство одно спасительное привезти. 
Я тогда на нее в сердцах даже пору-
галась. Не верила в чудодейственную 
силу трав. Но мама у меня не обидчи-
вая, приехала и давай меня убеждать 

что многие сейчас от этой же пробле-
мы мучаются. Итак, если хотите сохра-
нить выпадающие волосы, возьмите 1 
ст. ложку измельченной сухой травы 
сушеницы, залейте сырье 0,5 л подо-
гретого подсолнечного масла. Емкость 
с маслом укупорьте и на 2 дня уберите 
в темное место для настаивания. Сред-
ство готово. Теперь его нужно втирать 
в кожу головы каждый день на протя-
жении не менее двух месяцев.

Эльвира Одинцова,  
Краснодарский край

хоть по-
п р о б о в а т ь 
ее средство-то. «Ху-
же точно не будет», - решила я и со-
гласилась. А когда поняла, что сред-
ство помогает, сама к маме поехала, 
с домашним зефиром, хорошим чаем 
и павлопосадским платком в подарок. 
Вот теперь рецептом этого средства 
и с вами решила поделиться. Нельзя 
от людей такое скрывать, ведь знаю, 
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ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ 

ВОЛОС
Питательные и антисептические свой-

ства корня мыльнянки издавна использова-
лись для мытья волос. Органические средства на 

его основе не только отлично очищают и промыва-
ют волосы благодаря свойству пениться, но и устра- 

                                           няют перхоть и причины ее появления. А еще – пре-
пятствуют выпадению волос, питают корни и укрепляют волосяные 
фолликулы.

Рецепт натурального шампуня из мыльнянки: 1 ст. ложку измель-
ченного сырья растения залить 0,5 л кипятка, настоять в закрытом ви-

де 30–40 минут. Затем довести до кипения и проварить около 10 ми-
нут. Готовый отвар, немного вязкий по консистенции, нужно процедить. 
Это средство можно применять по назначению в чистом виде или до-

бавлять в свой шампунь. При хранении отвар нужно перелить в стеклян-
ную посуду, добавить 1 ст. ложку лимонного сока (природный консервант) и 

держать в холодильнике.
Оксана Черных

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ПРИ КАШЛЕ  
И КОКЛЮШЕ
В народной медици-

не водные извлечения из 
корней и надземной ча-
сти мыльнянки широко 
используют сильное от-
харкивающее и противо-
кашлевое средство при 
бронхите, пневмонии, ко-
клюше. 

При кашле и коклюше 
добавляют 1 ч. ложку мо-
лотых подземных и над-

земных частей растения 
в 240 мл кипятка и 
настаивают 3 часа. 

Затем настой проце-
живают. Принимать –  
по 2–3 ст. ложки в 
течение дня.

При бронхите и вос-
палении легких бе-
рут 240 мл холодной 

кипяченой воды, до-
бавляют 1 ч. ложку мыль-
нянки лекарственной и 
оставляют на 8 часов. Об-
разовавшуюся пену уда-
лять не нужно. Средство 
процеживают и употре-
бляют по 1/4 стакана по-
сле еды 3–4 раза в сутки.

МЫЛЬНЯНКА –  
ОТ КАШЛЯ  
И ИЗЖОГИ

Тра ва Тра ва 

ВАЖНО!

Мыльнянка ядовита! При прие-
ме внутрь в больших дозах на-
чинаются тошнота, рвота, боль в 
животе, понос, кашель. Типичный 
признак отравления 
мыльнянкой – сладко-
ватый, а затем жгучий вкус 
во рту, с ощущением слизи. 
При отравлении необходи-
мо промыть желудок взве-
сью активированного угля в 
2%-ном растворе питьевой 
соды, а затем принять обво-
лакивающие средства.

Мыльнянка лекар-
ственная – травяни-
стое многолетнее рас-
тение. Её латинское 
название Saponária 
officinális происхо-
дит от корня «sapo», 
что означает «мы-
ло». Такое имя расте-
ние получило благода-
ря свойству отвара пе-
ниться.

И МЫЛО,  
И ЛЕКАРСТВО 
Мыльнянка неприхотлива, 

многие считают ее обычным 
сорняком. Растет повсе-
местно – на заливных лу-
гах, по опушкам леса, в до-
линах и по песчаным бере-
гам рек. Ее легко узнать по 
прямым высоким стеблям и 
белым или нежно-розовым 
цветкам из пяти лепестков. 
Корни – крепкие, до 1 см в 
толщину, красновато-корич-
невого цвета. 

Все части мыльнянки, осо-
бенно корни, содержат в 
своем составе особые сое-
динения – сапонины, и как 
раз благодаря им имеют 
свойства пениться в воде. 
Сапонины входят в состав 
моющих средств для шер-
сти и шелка, косметических 
снадобий, а также использу-
ются для изготовления ши-
пучих напитков. 

В начале прошлого ве-
ка в аптекарских магазинах 
корень мыльнянки успеш-
но продавали и как лекар-
ственное средство, и как 
«мыльный корень» для 
стирки шерстяных 
и шелковых из-
делий, выве-
дения пя-
тен на 
одежде. 

ПРИ ИЗЖОГЕ
При изжоге народная медицина 

рекомендует настой корневищ мыль-
нянки: 1 ч. ложку измельченных корней 
залить 1 стаканом кипятка, настоять 4 часа 
и процедить. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза 
в день после еды. При этом важно прислу-
шаться к рекомендациям врача, убрать 
из рациона острое, жареное, избыток 
насыщенных животных жиров.
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Принимайте та-
блетки правильно, внима-

тельно читайте инструкцию, 
прислушивайтесь к рекомен-
дациям врача и помните, что 

«едой» является любой прием пищи, 
даже небольшой перекус («съел ба-

нан», «попил сок»), и это тоже не-
пременно нужно учитывать, по-

скольку неправильное сочета-
ние таблеток и еды является 

одной из распространен-
ных ошибок приема ле-

карственных пре-
паратов.

КАК ПРАВИЛЬНО

ТАБЛЕТКИ И 
ЕДА НЕ ДРУЖАТникогда?никогда?

Как известно, лекар-
ства нужно прини-
мать в «своё время», 
то есть «до еды», «во 
время еды» или «по-
сле еды». Об этом, 
как правило, написа-
но в инструкции и об 
этом, назначая препа-
рат, вам непременно 
сообщит врач. Но од-
но дело прочитать ан-
нотацию к лекарству 
и послушать рекомен-
дации врача, а другое 
дело понять, что же 
это на самом деле та-
кое: «до», «во время» 
и «после». Ведь пред-
ставления у каждо-
го на этот счёт могут 
быть свои.

До еды» – это 
как? Выпил та-
блетку и «за-

кусил» бутербродом с 
кофе? «Во время еды» – 
это как? Глотать таблет-
ки вместе с макарона-
ми по-флотски? А «по-
сле еды» как понимать? 
Пообедал, а на «десерт» 
выпил таблетку? Вопро-
сов много!

А как правильно? Рас-
скажем, что подразуме-
вается под каждой кон-
кретной рекомендацией. 

ВАЖНО!

Елена Васина

ДО ЕДЫ 
Это значит, что препарат следует принимать на-

тощак (то есть на голодный желудок) и после его 
приема должно пройти как минимум полчаса прежде, 
чем вы начнете принимать пищу. Чаще всего это каса-
ется тех лекарств, которые разрушаются под воздействием 
желудочного сока, поэтому они должны подействовать до то-
го, как вы поедите и начнется активное выделение желудком 
соляной кислоты. Как правило, все лекарства, которые реко-
мендовано пить до еды, пьют за час до приема пищи. 

ВО ВРЕМЯ ЕДЫ
Это означает, что лекарство сочетается со всеми продуктами питания и еда не влияет на 

усвояемость препарата организмом, а также на его оказываемое действие. Некоторые ле-
карства имеют индивидуальные исключения, о которых всегда написано в инструкции и о 
которых обязательно расскажет доктор. Например, препараты железа хуже усваиваются с 
продуктами, содержащими цинк, поэтому, когда их пьют, не рекомендуется употреблять в 
пищу ржаной хлеб, овсянку, рис, орехи и бобовые, поскольку в этих продуктах много цинка. 
Принимая статины (препараты для снижения холестерина в крови), желательно исключить 
употребление жирной пищи, поскольку это снижает эффективность этих лекарств.

ПОСЛЕ ЕДЫ
Это значит, что таблетки оказывают раздражающее действие на слизистую желудочно-ки-

шечного тракта либо призваны нормализовать пищеварение. Как правило, такие препараты 
пьют минимум через 30 минут после еды, но чаще всего не раньше чем через час.
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ОСТРЫЙ ВОПРОС

 Что это и как «успокоить» наши 
ножки, рассказывает постоянный 
эксперт газеты – терапевт высшей 

категории Марина ШЛЫКОВА. 

ЭКСПЕРТ

ЭТО  
ИНТЕРЕСНО
Несмотря на то,  что 

первым в 1685 году син-
дром описал доктор То-
мас Уиллис, свое под-
тверждение диагноз по-
лучил лишь спустя почти 
три века. В 40-е годы 
ХХ века, изучая жало-
бы пациентов на непри-
ятные ощущения в но-
гах, шведский невролог 
и психиатр Карл-Аксель 
Экбом пришел к выводу, 
что это форма шизофре-
нии, которая проявляет-
ся в поиске паразитов – 
протозойный бред. Ведь 
по ощущениям пациен-
тов, по их телу как буд-
то ползали насекомые и 
мешали им заснуть. Про-
должая исследования, 
Экбом выяснил, что син-
дром никак не связан с 
психическим расстрой-
ством. Также он приме-
тил, что для избавления 
от неприятных ощуще-
ний все пациенты ходи-
ли по комнате или про-
сто двигали ногами. Так 
новое неврологическое 
заболевание получило 
свое имя – синдром бес-
покойных ног. 

Наталья  
Киселёва

КУДА БЕЖИМ?Усталость, покалыва-
ние, онемение – не-
приятные ощущения 
в ногах случаются у 
каждого. Отсидели, 
долго ходили, замёрз-
ли – всё это объясни-
мые и не опасные при-
чины. Однако, если 
ноги «беспокоятся» ча-
сто, появляется неодо-
лимое желание их раз-
мять, вытянуть, тянет 
походить, чтобы всё 
прошло, скорее всего, 
речь идёт о синдроме 
беспокойных ног. 

ЗНАКОМЫЕ 
ОЩУЩЕНИЯ? 
Частое (1–2 раза в неде-

лю или чаще) и непреодо-
лимое желание двигаться 
из-за неприятных, раздра-
жающих или болезненных 
ощущений, а именно: 

! пульсации,
! тяжести, 
! зуда, 
! ощущения мурашек,
! покалывания. 
Если все это знакомо вам 

не понаслышке, можно за-
подозрить себя синдром 
беспокойных ног. 

К слову, иногда синдром 
затрагивает также руки, 
грудь или голову. Как прави-
ло, заявляет о себе неприят-
ными ощущениями в обеих 
конечностях, но бывает и од-
носторонним. Чаще беспоко-
ит ночью, к утру бесследно 
исчезая. Так же начать «бес-
покоиться» ножки могут, ес-
ли мы длительно пребываем 
в одном положении. 

ЧТО 
ЗАСТАВЛЯЕТ 
НОГИ «БЕЖАТЬ»
В настоящий момент 

специалисты называют 
лишь возможные причи-
ны этого явления: •  генетическая пред-
расположенность, •  дефицит железа, 
витаминов группы B, а 
также магния и тиамина,  •  симптом иных за-
болеваний, например, 
почечной недостаточно-
сти, сахарного диабета, 
ревматоидного артрита 
и проч. 

КАК УСПОКОИТЬ НОЖКИ 
aналадить режим сна и отдыха, больше двигаться 
днем;
aуменьшить употребления алкоголя, табака и кофеина;
aперед сном делать гимнастику для ног или массаж 
голеней и ступней, принимать контрастный душ или  де-
лать контрастные ножные ванночки. 

ФАКТ 

Женщины чаще 
мужчин страдают от 

синдрома беспокойных 
ног. 

ФАКТ 
Первые призна-

ки заболевания могут 
появиться в любом воз-
расте, но чаще – после 

60 лет.

…ИЛИ ЧТО ТАКОЕ  
СИНДРОМ 
БЕСПОКОЙНЫХ 
НОГ

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА
– Движение ногами или 

ходьба обычно снимают 
этот дискомфорт, но после 
прекращения движения все 
повторяется. В результа-
те человек не высыпается, 
а со временем появляется 
дневная сонливость и разби-
тость, нарушается концен-
трация внимания, снижа-
ется производительность 
труда и даже усиливается 
риск развития тревожных и 
депрессивных расстройств. 
Поэтому при первых же про-
явлениях синдрома стоит 
посетить терапевта и не-
вролога. Как правило, это 
пожизненное заболевание, 
и мы можем лишь его 
контролировать, 
уменьшая симпто-
мы и увеличивая 
время спокойно-
го сна. 
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Важно!

У пациентов с обструктивными 
типом апноэ не случается сниже-

ние артериального давления во 
время сна. Во время приступа оно 

наоборот резко повышается. Имен-
но поэтому обструктивное апноэ 
сна является фактором риска для 
возникновения артериальной ги-
пертензии, ишемической болезни 

сердца, инсульта, диабета. 

тема номера

Знакомьтесь: 
сонное апноэ 
Сонное апноэ – это вре-

менная остановка дыхания 
во время сна, которая может 
длиться более 10 секунд. 

Дыхание прерывается и 
останавливается из-за схло-
пывания проводящих воз-
дух дыхательных путей на 
уровне глотки. Таким обра-
зом, воздух не может по-
пасть в нижние дыхатель-
ные пути. Это приводит к 
полному отсутствию легоч-
ной вентиляции.   

За ночь таких остановок 
может быть от пяти до не-
скольких сотен. Если в час 
происходит 10–15 присту-
пов апноэ, врачи считают, 
что у пациента присутству-
ет синдром обструктивного 
апноэ сна. 

Количество приступов ап-
ноэ за ночь зависит от тя-
жести заболевания. В не-
которых случаях останов-
ки дыхания могут случаться 

до нескольких сотен раз за 
ночь. Если сложить все се-
кунды без дыхания, набе-
рется несколько часов кис-
лородного дефицита за 
ночь.

А вот теперь о храпе – 
этот симптом наиболее ча-
стый при сонном апноэ. Так 
что, как видите, храп – это 
не просто маленькое неу-
добство, а повод как можно 
быстрее обратиться к ЛОР-
врачу за помощью.  

как моЗг нас 
спасает 
Остановка дыхания, или 

апноэ, является причиной 
резкого снижения уровня 
кислорода в крови, содер-
жание углекислого газа при 
этом растет. Мозг, получив 
сигнал о начавшемся кис-
лородном голодании орга-
низма, экстренно выходит 
из состояния сна (человек 
просыпается), оперативно 
мобилизуя мышцы гортани. 
Как только появляется про-

свет, воздух снова может 
двигаться дальше, вниз по 
дыхательной системе. Че-
ловек засыпает до следую-
щего приступа. 

Чем опасно 
Заболевание 
Организм вынужден про-

буждаться всякий раз при 
апноэ. Поэтому, если оста-
новки дыхания происходят 
слишком часто, сон превра-
щается в дремоту – человек 
просто не имеет возможно-
сти полноценно отдохнуть 
за ночь. От нехватки кис-
лорода страдает весь ор-
ганизм. Это может вы-
ражаться в снижении 
работоспособности, 
постоянной сонли-
вости, рассеянно-
сти, забывчивости. 

виды 
сонного 
апноэ 
Врачи выделя-

ют два основных ви-

да СОАС: обструктивный и 
центральный. Выяснить, ка-
кой именно вид апноэ при-
сутствует у пациента, врачу 
необходимо, поскольку от 
этого будет зависеть такти-
ка лечения. 

 обструктивное 
апноэ

Считается наиболее рас-
пространенным. В данном 
случае остановка дыхания 
возникает именно из-за 
механиче-

Кто из нас не храпит? ну единицы, правда же? мы настолько легкомысленно порой 
относимся к этому «маленькому» неудобству, что и не пытаемся искать информа-
цию о том, как побороть это заболевание. а храп – это заболевание, об этом мы 
не раз писали. Сегодня предлагаем поговорить не о нём, вернее не только о нём, 
а о серьёзном недуге, одним из симптомов которого и является недооцененный 
нами храп – синдроме обструктивного апноэ сна. о том, что это такое, как прояв-
ляет себя заболевание, чем оно грозит и как его побороть, наша статья. 

…и что 
с этим 

делать? 

апноэ сна:
       дышать,
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ского перекрытия верхних 
дыхательных путей. Ему 
подвержены в большинстве 
своем люди с избыточным 
весом, пожилые и любите-
ли алкоголя. Дело в том, что 
мышцы дыхательных путей 
у этих категорий людей ос-
лаблены. Из-за этого в ле-
жачем положении в области 
гортани они перекрывают 
просвет, необходимый вды-
хаемому воздуху. 

Также к группе риска по 
этому недугу относят ку-
рильщиков. У них носоглот-
ка часто бывает воспалена. 
Отек слизистой приводит к 
перекрытию воздуховодно-
го пути.

 Центральное 
апноэ 

В этом случае отделы моз-
га, ответственные за дыха-
ние, перестают отправлять 
нужные сигналы мышцам во 
время сна. Такой вид апноэ 
может возникать из-за при-
ема определенной группы 
препаратов, назначаемых 
пациенту по поводу заболе-
ваний сердца или инсультов. 

Прислушайтесь 
к себе 
Заподозрить у себя нали-

чие синдрома обструктив-
ного апноэ сна не так уж и 
просто. Хорошо, если ночью 
с вами рядом находится че-
ловек, который обратит вни-
мание на ваш сон и сообщит 
о том, что его беспокоит ваш 
громкий храп и периодиче-
ское прекращение дыхания. 

Самостоятельно же запо-
дозрить у себя сонное апноэ 
можно по следующим при-
знакам: •  головные боли по 
утрам после пробужде-
ния – это последствие пло-
хого сна ночью;•  сонливость днем – ес-
ли человек не высыпается по 
ночам из-за частых пробуж-
дений, днем он будет чув-
ствовать себя уставшим, раз-
битым, несосредоточенным;•  несмотря на сильную 
усталость, засыпание чело-
веку с апноэ дается с тру-
дом – вечером он будет 
долго ворочаться, пытаясь 
уснуть;

•   ухудше-
ние памяти и 
внимания;•   повышение 
артериального дав-
ления, обычно ночью 
и по утрам;•  также могут присут-
ствовать резкие приступы 
страха – как днем, так и но-
чью, в виде снов. 

а если 
не лечить? 
Трудности с дыханием, 

возникающие во время сна, 
имеют множество послед-
ствий – как относительно 
неопасных, так и тех, ко-
торые могут стать причи-
ной инвалидности. Так, без 
адекватного лечения забо-
левание может привести к 
следующим осложнениям: 
• хронической усталости;
• развитию заболеваний 

сердечно-сосудистой 
системы;

• сахарному диабету 
II типа;

• нарушениям работы 
печени;

• гипертонии;
• бронхиальной астме.
Кроме того, сонное апноэ 

утяжеляет течение и хрони-
ческих заболеваний дыха-
тельной системы: обструк-
тивного бронхита, бронхи-
альной астмы. 

Одними из самых тяжелых 
последствий кислородного 
голодания, вызванного ап-
ноэ, могут стать инсульт, ин-
фаркт, кровоизлияние в мозг. 
Полная остановка дыхания 
тоже может наступить, но та-
кое случается крайне редко. 

Причины недуга
Причин возникновения 

храпа и синдрома обструк-
тивного апноэ сна у людей 
несколько, однако самая 
частая, как замечают меди-
ки, – это лишний вес. 

Дело в том, что жировые 
отложения скапливаются в 
том числе и в тканях глот-
ки, сужая ее просвет. Имен-
но из-за этого, когда ночью 
во сне мышцы расслабле-
ны, дыхательные пути на-
чинают провисать и пере-
крывают дорогу воздуху.  

тема номера

Читайте дальше
на стр. 12

Интересный факт

Людям, страдающим синдромом об-
структивного апноэ сна, довольно 

сложно похудеть. Из-за частных про-
буждений ночью глубокая фаза сна 

практически отсутствует. В результате в 
организме вырабатывается меньше со-

матотропина – гормона, отвечающего 
за сжигание жира и рост мышц. Вес 

продолжает расти – от этого тече-
ние недуга продолжает усили-

ваться. Замкнутый круг.

нормальное дыхание сонное апноэ

Воздушный
поток

Язык

мягкое небо

Язычок

миндалины

Почему мы Перестаём 
когда сПим…
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Возникает остановка дыха-
ния. Доказано, что в зоне 
риска – мужчины с обхва-
том шеи более 43 см и жен-
щины с обхватом шеи более 
40,5 см.

Возраст тоже являет-
ся фактором риска разви-
тия заболевания. У пожи-
лых людей довольно часто 
встречаются нарушения ды-
хания во сне. Это обуслов-
лено набранным лишним ве-
сом и потерей тканями глот-
ки эластичности. 

Считается, что гормоны 
эстроген и прогестерон за-
щищают женщин от это-
го недуга. Это подтвержда-
ется тем, что заболевание 
диагностируется у женщин 
обычно после наступления 
менопаузы. 

Также к развитию забо-
левания предрасполагают 
некоторые анатомические 
особенности человека: уз-
кие носовые ходы, короткая 
толстая шея, увеличенное 
мягкое небо, миндалины 
или небный язычок. Вели-
ка роль и наследственного 
фактора. 

К развитию сонного ап-
ноэ могут приводить и эндо-
кринные нарушения, напри-
мер, снижение уровня гор-
монов щитовидной железы. 

КаК 
диагностируют 
апноэ сна 

 полисомно
графия

Этот метод помогает из-
учить дыхание человека, 
определить уровень насы-
щения крови кислородом, 
оценить активность голов-
ного мозга, тонус мышц. В 
результате врач сможет по-
ставить точный диагноз, а 

также оценить изменения в 
работе нервной и сердечно-
сосудистой систем. 

Во время исследова-
ния пациент спит на удоб-
ной кровати. К телу челове-
ка крепятся поверхностные 
электроды, которые будут 
фиксировать показатели. 
Также в палате есть видео-
камера, которая регистри-
рует движения тела. Врач 
непрерывно контролирует 
состояние спящего пациен-
та на протяжении всей ночи. 

 Холтеровское 
мониторирова
ние эКг

Это исследование оцени-
вает работу сердца, запи-
сывает дыхательные движе-
ния, отмечает уровень насы-
щения крови кислородом.

 респираторный 
мониторинг 
во сне

С помощью специально-
го аппарата можно оценить 
такие показатели, как дыха-
ние, насыщение крови кис-
лородом, движения грудной 
клетки и брюшной стенки. 
Такое исследование можно 
проводить на дому, но оно 
будет менее информативно. 

 слипвидео
эндоскопия

Осмотр верхних органов 
дыхания при помощи эндо-
скопа во время медикамен-
тозного сна. Позволяет опре-
делить уровень обструкции. 
Длится такая процедура не 
больше 10 минут.

 пульсокси
метрия

Снижение уровня насыще-
ния крови кислородом по-
зволяет косвенно судить о 
наличии у пациента сонно-
го апноэ. 

Лечение: 
набираемся 
терпения 
Целью лечения является 

устранение храпа, дневной 
сонливости, восстановление 
нормального сна. 

Если пациенту диагности-
рована тяжелая степень за-
болевания, лечение нужно 
начинать немедленно. При 
легкой степени заболева-
ния решение о необходимо-
сти активной терапии врач 
принимает индивидуально, 
однако профилактика про-
грессирования заболевания 
должна проводиться в лю-
бом случае. 

что такое  
сипаптерапия?
СИПАП-терапия – это ос-

новной метод лечения сред-
них и тяжелых форм сон-
ного апноэ. В данном случае 
используется специальный 
аппарат, помогающий вос-
становить нормальное ды-
хание за счет постоянно-
го потока воздуха. Его под-
ключают ночью на время 
сна. Данное лечение весь-
ма эффективно. Кроме то-
го, оно способствует сни-
жению веса. Это значит, 
что прово-
цирующий 
заболева-
ние фак-
тор умень-
шается. 

Также существуют раз-
личные приспособления для 
носоглотки, которые обе-
спечивают свободное ды-
хание во сне. 

Медикаментозное лече-
ние обычно назначается, ес-
ли недуг носит центральный 
характер. 

При нетяжелых фор-
мах заболевания врач мо-
жет порекомендовать сон 
с приподнятым изголовьем 

тема номера

апноэ сна: почему мыПродолжение.
Начало на стр. 10
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перестаём дышать, когда спим…
кровати, исключение сна на 
спине и закапывание в нос 
сосудосуживающих капель. 

Оперативные вмешатель-
ства назначаются при имею-
щихся аномалиях в строении 
верхних дыхательных путей.

профилактика – 
неизменно 
лучшая тактика 
Чтобы минимизировать 

риск возникновения сонно-
го апноэ, врачи рекоменду-
ют придерживаться следую-
щих правил:•  откажитесь от успоко-
ительных, которые снижают 
мышечный тонус, и от алко-
голя;•  бросьте курить, не ку-
рите хотя бы непосред-
ственно перед сном; •  занимайтесь профилак-
тикой ожирения — увеличь-
те физнагрузку и не употре-
бляйте продукты, способ-
ствующие набору веса;•  укрепляйте мышцы 
гортани с помощью специ-
альных упражнений; •  старайтесь спать на 
боку, в таком положении 
храп возникает реже;

•  при появлении любых 
симптомов апноэ обрати-
тесь к врачу (ЛОР, терапев-
ту, сомнологу). 

что съесть, 
чтобы 
не храпеть 
Пациентам с апноэ сна 

медики рекомендуют отка-
заться от не самых полез-
ных продуктов, таких как 
сосиски, колбаса, фастфуд, 
напитки с красителями. Та-
кая еда нередко содержит 
консерванты, которые спо-
собны раздражать горло и 
способствовать тем самым 
усилению храпа. А еще от 
них может увеличиваться 
вес – это будет только усу-
гублять течение заболева-
ния.  

Ложка оливкового масла 
на ночь (в чистом виде или 
в салате) способна смягчить 
дыхательные пути и предот-
вратить блокировку воздуха 
мышцами. 

Еще один полезный про-
дукт – морковь. Ее следует 
употреблять в запеченном 
виде три раза в день перед 
едой. 

Пейте больше воды. Обе-
звоживание способствует 
образованию слизи в но-
соглотке. Это также может 
провоцировать храп.

А главное, что хочется 
сказать, не относитесь лег-

комысленно к сигналам ор-
ганизма о неполадках, не 
списывайте недомогание на 
усталость и возраст. Любите 
себя, заботьтесь о себе – вы 
этого заслуживаете! 

Лилия Мишина 

Упражнения 
для профилактики ночных 
остановок дыхания 
Специальной гимнастикой для профилактики СОАС 

следует заниматься два раза в день — утром и вече-
ром — по 10 минут. Она несложная, а результаты обе-
щают появиться уже через четыре недели после нача-
ла занятий. 

Упражнение №1 
Максимально выдвиньте язык вперед и вниз. Удер-

живайте его в таком положении 2 секунды. Повторите 
упражнение 30 раз. 

Упражнение №2 
Двигайте нижней челюстью вперед и назад. При 

этом надо препятствовать движению вперед с помо-
щью руки — надавливайте на подбородок. Упражне-
ние тоже надо повторить 30 раз.

Упражнение №3
Слегка приоткройте рот и сделайте 15 круговых 

движений нижней челюстью в одну сторону, а затем в 
другую. 

Упражнение №4
В течение минуты надавливайте языком на верхнее 

небо. Сделайте три таких подхода с перерывами в 30 
секунд между ними. 



14
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 5 (148), 11 – 24.03.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ВО ВСЕ           ГЛАЗА

Заведующий медицинским каби-
нетом (реабилитации органа зре-
ния) Филиала №2 ФГБУ «3 Цен-
тральный военный клинический 

госпиталь им. А. А. Вишневско-
го» Минобороны РФ, д. м. н., про-

фессор, заслуженный врач РФ, Игорь 
ОВЕЧКИН убеждён: методы самовосстановления зре-
ния могут быть полезны, но нужно чётко понимать, для 
кого они предназначены и в каких случаях принесут 
реальную пользу.

ЭКСПЕРТ

На прилавках книжных магазинов в последние десятилетия можно 
найти немало изданий, которые обещают помочь читателям «обре-
сти новое зрение», вылечив различные заболевания глаз. В том чис-
ле, авторы книг и брошюр предлагают различные комплексы упраж-
нений для самостоятельного выполнения в домашних условиях. 

МНЕНИЕ  
СПЕЦИАЛИСТА 
«Есть мнение, что чуть ли не лю-

бые заболевания глаза можно вы-
лечить с помощью самостоятельных 
тренировок. Однако это, к сожале-
нию, миф. Методы самокоррекции 
являются дополнительным методом 
лечения или поддерживающим ме-
тодом сохранения лечебного эффек-
та. Их рекомендуют на фоне про-
ведения традиционного лечения 
лекарственными средствами, физи-
отерапевтического воздействия, хи-
рургического вмешательства или же 
после них», – подчеркивает Игорь 
Геннадьевич.

Гимнастика для глаз может быть по-
лезна для людей, чья профессиональ-
ная или бытовая деятельность связа-
на с работой на компьютере или иной 
мелкой работой, заставляющей на-
прягать зрение.

«В этом случае практическое при-
менение данных методов может слу-
жить действенной профилактикой 
зрительного утомления», –  
отмечает Игорь Овечкин и предла-
гает достаточно простой комплекс 
упражнений по самокоррекции зре-
ния.

Н о все ли из них безопасны и 
сообразуются с доказатель-
ной медициной? 

У
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3
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МАССАЖ

1 Выполняется сидя. Крепко зажмурить 
глаза в течение 3–5 секунд, затем от-

крыть глаза на 3–5 секунд. Повторить 7–8 
раз.

2 Выполняется сидя. Закрыть глаза и 
массировать, слегка нажимая на ве-

ки, круговыми движениями пальцев в тече-
ние 1–2 минут.

3 Выполняется сидя. Тремя пальцами 
каждой руки легко нажать на верхние ве-

ки, затем через 1–2 секунды убрать пальцы с 
век. Повторить 5 раз. 

ЧАСЫ

Представьте, что вы стоите близко к большим 
настенным часам, центр которых распо-
ложен прямо перед вашими глазами. В 
начале упражнения взгляд устремлен в 

центральную точку. Затем, не повора-
чивая головы, бросьте взгляд на лю-

бую из цифр на циферблате, а затем 
так же быстро вернитесь в центр. Теперь бросьте взгляд на следующую 
цифру и вернитесь в центр. В целом необходимо «обойти» по данной 
методике весь циферблат соответственно по и против часовой стрелки. 
Упражнение выполняется в течение 3 минут. 
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 Оксана Черных

ВО ВСЕ           ГЛАЗА

 
МЕТКА 
НА СТЕКЛЕ
Пациент в очках для 
дали (если таковые на-
значены) становится на 
расстоянии 25–30 см от 
оконного стекла, на кото-
ром на уровне глаз прикре-
плена круглая метка диаме-
тром 2–3 мм. Вдали от линии 
взора, проходящей через эту 
метку, он намечает какой-ни-
будь предмет для фиксации, 
затем поочередно перево-
дит взор с метки на сте-
кле на этот предмет. 
Упражнение выпол-
няется в течение 
3 минут.

МОЖНО ЛИ ВОССТАНОВИТЬ 
ЗРЕНИЕ В ДОМАШНИХ 
УСЛОВИЯХ?

УПРАЖНЕНИЕ №

3

У
П

РА
Ж

Н
ЕН

ИЕ №
4

РАСПОЛОЖЕНИЕ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ТОЧЕК

1

2

3
4

5
6

САМОМАССАЖ БИОЛОГИЧЕСКИ АКТИВНЫХ ТОЧЕК
Самомассаж точек проводится в положении сидя. Перед процедурой кончиком указа-

тельного пальца нащупайте указанные точки, при этом во время надавливания на них 
вы должны ощутить болезненность, чувство ломоты или распирания. В точках, располо-
женных вблизи глаза, добиваться сильных болевых ощущений не следует. Массируйте 
одновременно каждую точку справа и слева кончиками указательных и больших паль-
цев. Движение пальца вращательное или слегка вибрирующее. Давление должно быть 

умеренным с легким нарастанием и последующим расслаблением. Общая про-
цедура включает в себя последовательный массаж следующих точек.

ТОЧКА №1. Расположена на внутренней по-
верхности предплечья на расстоянии трех 
пальцев выше складки запястья. Время мас-
сажа 2–3 мин.

ТОЧКА №2. Расположена на задней по-
верхности шеи между мышцами и заты-
лочной костью. Время массажа 2–3 мин.
ТОЧКА №3. Расположена на расстоя-
нии 0,3 см от внутреннего угла глаза. 
Время массажа – 1 мин.

ТОЧКА №4. Расположена на нижнем крае 
глазницы на уровне зрачка.  
Время массажа – 1 мин.
ТОЧКА №5. Расположена на расстоянии  
0,5 см от наружного края глаза. Время мас-
сажа – 1 мин.
ТОЧКА №6. Расположена на расстоянии  
0,5 см от наружного конца брови в углубле-
нии. Время массажа – 1 мин.   

Упражнения № 1–3 рекомендуется выполнять во время перерывов в работе за ком-
пьютером, в вязании, бисероплетении, шитье и другой мелкой работе. К слову, подоб-

ные перерывы необходимо проводить через каждые 2–3 часа непрерывной деятельно-
сти, вызывающей напряжение глаз. Упражнение № 4 рекомендуется выполнить по окон-

чании зрительной нагрузки. 

В заключение хотелось бы еще раз подчеркнуть, что предлагаемые комплексы упражне-
ний являются дополнительной терапией к традиционным методам лечения зрительного 
утомления в условиях амбулаторного медицинского кабинета», – говорит Игорь Овечкин.
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ПРАВО ИМЕЮ

?

НИЧЕГО 
НЕ ВИЖУ

?

ВНИМАНИЕ, 
КРЕДИТ!Продолжаем учиться защищать 

свои права вместе с председате-
лем Рязанской единой городской 

ассоциаций защиты прав потреби-
телей «Человек» Олегом ПОПОВЫМ.

ЭКСПЕРТ

Что делать, если куплен-
ные очки не подошли, как 
выбрать кредит и правиль-
но поменять счётчик... 

ЛЬГОТЫ ДЛЯ ИНВАЛИДА

?
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«Заказала в салоне оптики очки. У меня там 
даже зрение предварительно проверили, бес-
платно, как и обещали в рекламе. Да только 

очки сделали так, что носить невозможно. Голова кру-
жится, все плывет, словом, неверно подобраны линзы. 
Обратилась в салон за заменой линз, но мне отказали. 
Что делать?»

Евгения, г. Москва

П роверить, правильно ли изготовлены очки, 
можно в конкурирующей организации, ко-
торая и выдаст заключение, что диоптрии 

вам не подходят, как, возможно, и межлинзовое рас-
стояние на оправе. После этого вам необходимо будет 
обратиться в салон оптики с письменной претензией о 
расторжении договора. По сути, речь идет об изготов-
лении медицинского изделия, которое вам не подходит. 
А значит, согласно ст. 18 ФЗ «О защите прав потребите-
лей» вы имеете право обменять его на более подходя-
щее или вернуть деньги.

«Я пенсионерка, но 
работаю. Хотя 
доход все равно 

небольшой. Вот, решила 
взять кредит в банке на ре-
монт дома – живу в поселке. 
Подскажите, что можно попро-
бовать сделать, чтобы получить 
кредит по меньшей ставке? Возможно 
ли это в принципе?»

Елизавета Петровна, Тульская обл.

В настоящее время на рынке присутствует мас-
са предложений по кредитованию граждан, 
и однозначно говорить, в каком именно бан-

ке стоит брать кредит, нельзя. Я советую провести ана-
лиз предложений различных банковских организаций. 
Для этого вам стоит посетить данные учреждения и оз-
накомиться с их предложениями. И если вам такой воз-
можности не предоставят, а именно не дадут на руки ва-
риант письменного договора, то от услуг такой органи-
зации стоит отказаться.

Порой банки скрывают фактический процент по кре-
диту, не давая до конца изучить сам договор, постоянно 
отсылая клиента с одной страницы на другую. Так, что 
11% годовых на первой странице выливается в 25% –  
на последней. Поэтому в каждом конкретном случае на-
до изучать все предложения и быть предельно внима-
тельным.

«Моя сестра – неработающий пенсионер, плюс 
инвалид 3 группы. Конечно, на лекарства 
уходит очень много денег. Как се-

стра может получить компенсацию за 
лекарства, куда нужно обращаться и 
какие документы собрать?»

Полина, Ярославская обл.

Я бы рекомендовал обра-
титься в Министерство 
здравоохранения того ре-

гиона, в котором проживает нуждающийся в помощи 
пенсионер. Обращаться необходимо с письмен-

ным заявлением и приложением документа, 
подтверждающего наличие у вашей сестры 

пенсионного возраста и инвалидности 3 
группы. Требуйте, чтобы вам дали пись-
менное разъяснение о том, какие суще-
ствуют меры социальной поддержки и 
льготы на приобретение и компенса-
цию лекарственных средств именно в 

вашем регионе.Я

УЧИМСЯ ОТСТАИВАТЬ             СВОИ ПРАВА 
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17ПРАВО ИМЕЮ

СЧЁТ ЗА СЧЁТЧИК

?

ЧЬЯ СИМКА?

?

Подготовила Наталья Киселёва

Ваши потребительские пра-
ва нарушены? Вы попали в кон-

фликтную ситуацию? Присылай-
те свои вопросы в редакцию. У 

каждой проблемы найдётся реше-
ние.

«Я проживаю в квартире-новостройке уже боль-
ше 5 лет. Счетчики на воду установил застрой-
щик, я оплачивала по квитанциям управляющей 

компании, а на показания не смотрела. Думала, что 
плачу по нормативу. Оказалось, там все время стояли 
показания 5-летней давности, а теперь пришла контро-
лер, сняла новые показания. Компания насчитала долг за 
5 лет и выставила сумасшедшую сумму к уплате. Дей-
ствия УК правомерны, я должна платить эту сумму? 
Никто не приходил за это время проверять счетчик, по-
верки прибора тоже не было».

Амалия Литвинова, г. Орёл

В соответствии с Правилами предоставления 
коммунальных услуг от 06.05.2011 № 354 ре-
сурсы, которые мы с вами получаем, прожи-

вая в своих квартирах в многоквартирных домах, нам 
отпускаются согласно нормативам, утвержденным ре-
гиональной энергетической комиссией либо согласно 
данным приборов учета. Счетчики имеют разные меж-
поверочные интервалы для того, чтобы сам собственник 
имел возможность контролировать количество 
ресурсов, которое он потребляет и исходя 
из которых он делает расчет и оплачивает 
данные ресурсы.

Что касается пятилетнего периода, за 
который с вас хотят снять денежные 
средства, то в соответствии с Граждан-
ским Кодексом РФ общий срок исковой 
давности по данной категории дел со-
ставляет три года. Но пени за несвоев-

ременную оплату коммунальных услуг вам придется за-
платить. 

Насчет решения о смене прибора учета я советую все 
же приобрести новый прибор учета и обратить внимание 
на межповерочный интервал – он должен быть больше, 

чем у нынешнего прибора. 
Кстати, электрические счетчики, начиная с 
этого года, меняют за счет ресурсоснаб-

жающей организации. И если к вам бу-
дут обращаться с требованием поме-
нять за ваш счет счетчик, расположен-
ный на лестничной клетке или в вашей 
квартире, отказывайтесь. Такие дей-
ствия можно считать нарушением ва-

ших прав потребителя.

«Приобрел для телефо-
на сим-карту в специ-
альном салоне, не с рук. 

После активации стали по-
ступать звонки от коллекто-
ров, просят позвать какую-

то Марию Романовну, на мои 
объяснения не реагируют, так 

и продолжают звонить с разных 
номеров. Что мне предпринять?»

Антон Вячеславович, г. Коломна

Е сли вы приобрели сим-карту, и у вас есть кас-
совый товарный чек, подтверждающий, что 
вы приобретали сим-карту в конкретном ма-

газине, то вы можете предъявить требования магазину. 
Требуйте возврата денежных средств, так как фактиче-
ски данная сим-карта была зарегистрирована на друго-
го человека. Речь идет о том, что вам при продаже то-
вара не предоставили полную и достоверную информа-
цию, чем были нарушены ваши права как потребителя, 
установленные ст. 11, 12 и 18 Закона РФ «О защите прав 
потребителей». Поэтому вы имеете полное право тре-
бовать расторжения договора и возврата денежных 
средств. 

УЧИМСЯ ОТСТАИВАТЬ             СВОИ ПРАВА 
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Пре-
жде все-

го, составом. 
Маршмеллоу – 

сладость, состоя-
щая из сахара, ку-

курузного крахмала 
и кукурузного сиропа, 

она превосходит зе-
фир по калорийности 

и уступает ему в поль-
зе. В маршмеллоу нет 
яблочного пюре, бел-
ка и пектина, а пото-

му он не может на-
зываться зефиром, 

только зефиропо-
добным продук-

том.

Имеет меньшую калорийность, 
чем многие другие десерты. В 

1,5–2 раза менее калориен, чем 
кусок торта.

Его съедается мень-
ше. Воздушный и лег-

кий, зефир выглядит объемно, 
поэтому нам кажется, что мы 
съели его много и «получили мно-
го наслаждения», но в переводе на ка-
лории получается, что съели меньше, чем 
несколько конфет.

ВАЖНО! 
Средняя кало-

рийность зефира 
290–320 ккал на 100 г. 
Для сравнения: в суф-

ле «Птичье молоко» около 
450 ккал, а в 100-грам-
мовом кусочке торта 

«Медовик» – 480 
ккал.

11

22
33 Содержит полезную клет-

чатку – натуральное 
яблочное (или фрукто-

вое) пюре, богатое 
витаминами.

44

55

Воздушный, как облако, де-
серт – народно любимое кон-
дитерское изделие, популяр-
ность которого с каждым днём 
всё больше растёт. В эпоху 
правильного питания, фитне-
са и ЗОЖ стало модно следить 
за фигурой и лакомиться мак-
симально полезными сладо-
стями. Поэтому неудивительно, 
что легкий и нежный зефир по-
следнее время стал фаворитом 
даже у людей самых «фигури-
стых» профессий – спортсме-
нов, тренеров и балерин.

Н о при всей своей легко-
сти и воздушности зефир 
не перестает быть сла-

достью (поскольку все равно содер-
жит сахар), а любые сладости нель-

зя считать 100% полезным 
продуктами. Так действи-

тельно ли зефир за-
служивает зва-
ния легкого и 
здорового де-
серта? Давайте 

разбираться!

ОТКУДА НАЗВАНИЕ? 
Десерт имеет поэтическое название, 

которое произошло от имени древне-
греческого бога Зефира, посланника 
весны, и в переводе означает «влаж-
ный западный ветер». 

ВОСТОК-ФРАНЦИЯ-
РОССИЯ
Вообще, по происхождению зефир 

считается восточной сладостью, по-
хожее воздушное лакомство в древ-
ности было очень популярно в араб-
ских странах. Но мы привыкли благо-
дарить за создание зефира Францию, 
поскольку считается, что именно фран-
цузские кондитеры доработали рецепт 
нашей традиционной русской, коло-
менской и белевской 
пастилы, добавив  
в него сахар 
вместо меда и 
получив такой 
зефир, какой мы 
знаем сегодня.

ПРАВИЛЬНЫЙ СОСТАВ 

Традиционный зефир производится на ос-
нове натурального яблочного пюре, которое 
делается из запеченных и протертых яблок, 
яичного белка, сахара (или патоки – в промыш-
ленном производстве), воды и загустителя агар-
агара. Также иногда наряду с яблочным пюре, может 
использоваться другое фруктовое пюре (айвовое, гру-
шевое) или ягодное пюре (смородиновое, вишневое, клюк-
венное и др.), а вместо агар-агара может использоваться пектин.

Делается на основе агар-агара, креп-
кого загустителя на растительной ос-

нове (производится из морских водорослей), ко-
торый полезен для костей и суставов. Также агар-
агар богат железом и магнием, полезными для 
сердца и кроветворения. 

Богат натуральным яблочным (или фрук-
товым) пектином (желеобразователем), 

который улучшает моторику кишечника, по-
лезен для пищеварительного тракта и спо-
собствует его очищению. Кстати, пектин 
замедляет всасывание сахара в кровь.

ЗЕФИРНЫЕ ОБЛАКА,          ЧТОБ ТАЛИЯ БЫЛА ТОНКА
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ПЕР
ЕД ДРУГИМИ СЛАДОСТЯМ

И

 
 
КАК 
УМЕНЬШИТЬ 
КАЛОРИЙНОСТЬ 

•  Чтобы пригото-
вить менее калорий-
ный и более полезный 
зефир, можно использо-
вать вместо сахара 
стевию или саха-
розаменители на 
ее основе. В та-
ком случае кало-
рийность зефира 
уменьшится в 
2-3 раза.

ВАЖНО! 

Использовать миксер вы-
сокой мощности, желательно не 

меньше 750 Вт. Отсаживать зефир 
нужно быстро, пока зефирная масса те-

плая, поскольку агар-агар начинает схваты-
ваться при температуре 40 градусов. Когда зе-
фирная масса остынет, красиво и ровно отса-

дить зефир уже не получится.
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КАЧЕСТВЕННАЯ СЛАДОСТЬ 
aимеет классический состав
aне содержит красителей и консервантов
aотличается ровной, гладкой поверхностью
aне имеет «сахарной» корочки на поверх-

ности
aрадует четким, рифленым рисунком 

без трещин
aне источает неприятного запаха (должен 

отсутствовать запах серы или сероводорода)
aпружинящая, не липнущая к рукам.

ПРАВИЛЬНО ХРАНИМ,  
С УДОВОЛЬСТВИЕМ ЕДИМ
Классический зефир хранится в закрытой 

упаковке или в вакууме до 2 месяцев вне хо-
лодильника. Хранить его желательно в темном 

прохладном месте. Идеальная температура 
хранения зефира 18–20 градусов.

ГОТОВИМ ЗЕФИР САМИ!

Классический  
яблочный зефир

Ингредиенты: 250 г яблочного 
пюре, 2 яичных белка, 10 г агар-агара. 
150 мл воды, 365 г сахарного песка, 1 
ч. л. сахарной пудры, 1 ч. л. кукурузно-
го крахмала.

Как приготовить: Яблочное пю-
ре протереть через сито, добавить ох-
лажденные яичные белки, тщательно 
взбить миксером. Из агар-агара, во-
ды и сахара сварить сироп: агар-агар 
залить водой, поставить на средний 
огонь, и дождавшись, когда он нагре-
ется и разбухнет, добавить сахар и ва-
рить до появления карамельных «ни-
тей». В яблочно-белковую массу тон-
кой струйкой вливать горячий сироп, 
одновременно взбивая массу миксе-
ром на высокой скорости. Готовую те-
плую зефирную массу с помощью ку-
линарного мешка отсадить на плоскую 
поверхность, застеленную пергамен-
том, в виде круглых рифленых фигу-

рок. Оставить зефир на 8–12 часов 
стабилизироваться при комнатной 
температуре. После припудрить 
его сверху смесью сахарной пу-
дры и крахмала. 

Елена Васина

ЗЕФИРНЫЕ ОБЛАКА,          ЧТОБ ТАЛИЯ БЫЛА ТОНКА
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Секреты женСкого СчаСтья

Подвинься, Петровна 
Я так радовалась, когда получила 

эту должность, что возможные труд-
ности казались легко преодолимыми. 
Опыта работы в разных сферах мне 
не занимать. И продавцом успела по-
трудиться, и официантом, и швеей. А 
после получения высшего образова-
ния успела поработать юристом и да-
же сотрудником пресс-службы госу-
дарственного ведомства. Мнила себя 
человеком опытным, «повидавшим», 
так сказать. Да только то, что я пови-
дала, мало помогало мне теперь. 

– Помочь? – через плечо в экран 
моего рабочего компьютера загля-
нул… вспомнить бы, как зовут этого 
блондина и кем он тут подвизается. 

– Ничего не понимаю, – ссутули-
лась я, сдавая профессиональные по-
зиции, – абракадабра какая-то. 

– Двигайся, – блондин подкатил к 
моему стулу кресло от соседнего сто-
ла, – чайку сделаешь? Сейчас разбе-
ремся, две головы лучше одной. 

Честное слово, если бы не Тимка, 
мне бы сроду не продраться сквозь 
все эти таблицы, цифры, отчеты и 
графики. Строго говоря, моего кол-
легу звали Тимур Николаевич, но по-
сле литра выпитого кофе, шести часов 
консультаций, совместного составле-

ния документации и одного сожжен-
ного чайника Тимур Андреевич как-то 
сам собой превратился в Тимку. Ме-
ня, кстати, Тимур с самого начала на-
зывал не иначе, как Анюта Петров-
на. Правда, когда я нечаянно кокнула 
его любимый бокал об угол системно-
го блока, мне прилетело обиженное 
«ну, Петрооовна». 

Маленькое чудо 
С того дня дела у меня на фирме 

пошли веселее. Разобравшись с по-
мощью Тимки не только в своих обя-
занностях, но и субординационной 
политике компании, я чуть осмелела. 
К концу испытательного срока смог-
ла даже предложить руководству па-
ру новых проектов. Меня похвалили, 
проекты отклонили, но в компании 
оставили, пожелав не сбавлять обо-
ротов. 

– Анюта Петровна, это надо отме-
тить, – Тимка поставил на мой рабо-
чий стол пластиковый стаканчик, в ко-
тором благоухал неизвестно где до-
бытый посреди рабочего дня розовый 
тюльпан. 

– Ты где достал эту прелесть? – 
вместо ответа я сунула нос в тюльпа-
новые лепестки, наслаждаясь весен-
ним ароматом. 

– Согласишься со мной поужинать, 
я раскрою тебе эту страшную тайну, – 
подмигнул мне Тимур. 

Ну как тут отказать? Тюльпан был 
прекрасен, Тимур и вовсе велико-
лепен, я давно тайно по нему сохла. 
Уже целый месяц как. Думаю, мужчи-
на об этом догадывался, хотя, честное 
слово, я старалась скрывать… ну, на-
сколько это возможно, работая в од-
ном кабинете. 

сердце в шраМах, ветер 
в карМанах 
– Аня, – в туалетной комнате, ку-

да я забежала помыть руки и подпра-
вить макияж, меня «поймала» колле-
га из отдела продаж. 

– Лиза, – кивнула я ей, надеясь, 
что не перепутала имя. С этим у ме-
ня всегда были проблемы – лицо пом-
ню, имя – нет. 

– Ань, я поговорить с тобой хоте-
ла, – преградила она мне дорогу, ког-
да я повернулась в сторону выхода. – 
Я слышала, у тебя с Тимуром свида-
ние?

– Свидание? – удивленно посмо-
трела я на Лизу. – Он просто пригла-
сил меня на ужин, ничего более. Хо-
тя… даже если бы это было свидание, 
что тут такого?  

Вперившись взгля-
дом в монитор ком-
пьютера, я стара-
лась, чтобы взгляд 
этот не слишком от-
ражал тот ужас, ко-
торый я испыты-
ваю. ничего, абсо-
лютно ничего я не 
понимала из того, 
что вижу. Уже вто-
рая неделя пошла, 
как я числюсь со-
трудником в ли-
зинговой компа-
нии, а понимания, 
что и как я должна 
делать, до сих пор 
нет. 

«Одна голова хорошо, а две
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– Что такого, – хмыкнула 
женщина. – А ты в курсе, что Тимур 
был женат? 

– Не в курсе, – пожала я плечами. – 
Но, по-моему, ключевое слово здесь 
«был». 

– Был, – грустно усмехнулась Ли-
за. – Сбежала его женушка с биз-
несменом одним. На большие день-
ги клюнула, бывает. Да вот только Ти-
муру она дочку оставила. А дочка-то 
с аутизмом. Знаешь, что это такое? 
А то ведь сегодня ты с ним ужинать 
будешь, завтра в театр пойдете, там, 
глядишь, сердцем прикипать начнете 
друг к другу. Только у Тимура сердце 
все в шрамах и в карманах ветер, по-
тому что дочку-то лечить нужно, вос-
питывать, социализировать. А женуш-
ка бывшая и носа не кажет. Это я к че-
му тебе все рассказываю. И до тебя 
были те, кто с ним отношения стро-
ить пытался, да сбегали быстро, ког-
да с девочкой знакомились. 

– И ты? – прямо посмотрела я на 
Лизу. 

– И я, – не отвела она взгляда. – Ты 
осуждать-то не спеши. Ты думаешь, 
это так просто – чужого ребенка рас-
тить, да еще больного? Я тебя пред-
упредить хотела, чтобы ты потом ни 
себе, ни Тимуру душу не рвала. 

У нас всё полУчится 
… Лиза оказалась права, растить чу-

жого ребенка трудно. Как и своего. А 
своих у нас с Тимкой трое – старшая 
Катюшка и два пацаненка. Игорек и 
Мишка погодки. Шебутные, ужас. Оба 
на отца похожи – смешливые, актив-
ные, добрые, но жуткие шкодники. А 
Катюшка, она тихая, вдумчивая. Мне 
нравится проводить с ней время. Учу 
ее лепить из соленого теста, шить, го-
товить. Да, у нее пока не все гладко с 
учебой, не всегда получается общать-
ся со сверстниками, но мы работаем 
над этим. И у нас все получится непре-
менно. Потому что мы с Тимкой любим 
своих детей. Всех троих. Всех одина-
ково. А значит, все будет хорошо. 

Анна 

Дорогие читатели, в текущем номере мы размещаем по-
следние присланные на конкурс «От сердца к сердцу» стихи. В следующем 
номере – №6 от 25.03.2022 – будут подведены итоги конкурса. У вас еще 
есть возможность проголосовать за наиболее понравившиеся произведе-
ния. Сделать это можно по телефону 8 (499) 399-36-78 или прислав письмо 
на адрес электронной почты газеты sz@kardos.ru 

Напоминаем, в качестве призов победители конкурса получат: 

внимание! 
конкУрс! 

Подробные условия 
конкурса можно 
уточнить в редакции 
по телефону 
8 (499) 399‑36‑78. 
Участие в конкурсе 
означает ваше 
ознакомление и 
полное согласие с 
«Общими правилами» 
участия в конкурсах, 
размещенными на 
сайте организатора 
конкурса по адресу: 
https://planetazdorovya.
kardos.media/project/
ОБЩИЕ‑ПРАВИЛА‑
ПРОВЕДЕНИЯ‑
КОНКУРСОВ/

1 место – увлажнитель воздуха 
2 место – миксер 

3 место – фен 
4 место – электронные кухонные весы

Буду помнить
Трону кончиками пальцев 
Лепестки ромашки белой. 
Превратились мы в страдальцев,
Слившись в ласке под омелой. 

Душу рвет большое чувство,
Оставляя швы и шрамы. 
Отпускаю. Очень грустно 
Быть героем этой драмы. 

Ты чужой, я не свободна –
Наши чувства под запретом. 
Только знай, я буду помнить 
О тебе зимой и летом. 

Варвара Окунева, г. Наро-Фоминск  

стихи 
на конкурс

Полвека рядышком
Ах, масленица щедрая, на радости богата.
Пеку блины кудрявые моим родным внучатам. 
С вареньем и сметаною, с янтарным диким медом.
Бегут на завтрак к бабушке внучата огородом. 

Встречает внуков дедушка, все для него едины. 
Семья большая, дружная – для сердца именины. 
Полвека с мужем рядышком в любви и созидании, 
В трудах, заботах, радости, взаимопонимании. 

Все за столом рассядутся, всем чай налью душистый.
А первый блин весь в дырочках, да с боком маслянистым
Я на красивом блюдечке преподнесу супругу, 
Заботливому, нежному, молитвенному другу. 

Лариса Ильинична Павловская, Московская обл.  
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

КАКОВ ДЕСЕРТ,  
ТАКОВ И ХАРАКТЕР?

В ЧЁМ ПОЛЬЗА ВОДЫ САССИ? 

?

?

ПОЧЕМУ ВЫПАДАЮТ 
РЕСНИЦЫ У ЖЕНЩИН?

Я невероятная сладкоежка и обожаю пробо-
вать новые десерты. Но все же самым люби-
мым остается мороженое. Слышала, что по 

«сладким пристрастиям» можно судить о характере 
человека. Так ли это?

Лариса Пакшина, г. Пятигорск

Д ействительно, понаблюдав, что заказывает на 
десерт ваш друг или коллега, можно кое-что 

узнать о характере сладкоежки. Счи-
тается, например, что лю-
бители шоколада –  
страстные и темпера-
ментные натуры, а 
безе предпочитают 
расчетливые и пун-
ктуальные люди. Пи-
рожные и торты с кре-
мом чаще выбирают не-
постоянные и творческие 
личности, склонные к пере-
мене настроения, а десерт «птичье молоко» при-
дется по вкусу больше тем, кто знает себе цену и 
уверен в своих силах. Кстати, мороженое предпо-
читают консерваторы, а фаворитом весельчаков яв-
ляется желе и мармелад. В мире кондитерских шедев-
ров найдется десерт для всех и каждого, главное, не за-
бывать, что о вкусах не спорят.

Недавно заметила, что мои некогда пышные 
ресницы стали редеть и выглядят совсем не 
такими густыми и красивыми, как раньше. В 

чем может быть причина?
Ольга Н., г. Копейск

В течение дня мы неизбежно теряем определен-
ное количество волос и ресниц, и это нормаль-

но. Но если вы заметили, что за день у вас выпало более 
4–5 ресничек, стоит насторожиться. Причины тут могут 
быть разными: гормональные сбои, дефицит витаминов 
и минералов, перенесенное заболевание (например, 
ковид), стресс и аллергическая реакция (например, 
на новую тушь). Пугаться выпадения не нужно, ведь 
все поправимо. Возможно, имеет смысл сдать анали-

зы на количество витаминов, что-
бы понять, чего не хватает в ор-
ганизме. Самостоятельно же се-
бе помочь можно следующим: на 

время отказаться от космети-
ки, включить в рацион боль-
ше овощей и фруктов, для 
укрепления ресниц исполь-

зовать натуральные масла 
(касторовое, оливковое, льня-

ное), нанося их на ресницы раз в 
день при помощи ватного диска или чистой 

щеточки для туши.

С нового года возобновила тренировки в зале 
и уверенными шагами иду к стройности. 
Тренер подсказал, что для до-

стижения более быстрого эффекта 
нужно пить воду Сасси. Что такое 
вода Сасси, и чем она полезна?

Светлана Григорьева, г. Тюмень

В ода Сасси – это натуральный 
витаминно-минеральный напи-

ток, который во всем мире стал известен 
как «эликсир для похудения». Смешав про-
стые и знакомые всем ингредиенты (лайм, мя-
та, имбирь, свежий огурец) с чистой водой, можно полу-
чить напиток, который поможет тем, кто следит за своей 
фигурой и весом. Важно также выпивать необходимое 
количество жидкости в день, тем самым поддерживая 

водно-солевой баланс в организме и оставаться всег-
да в форме. Приготовить воду Сасси может каждый: 

нужно нарезать на дольки очищенный све-
жий огурец и лайм с кожурой, добавить 

немного тертого имбиря и свежей мя-
ты, сложить все в кувшин, слегка по-
давить ступкой, залить 2 литрами во-
ды, настоять ночь в холодильнике и на 

следующий день выпить весь объем в 
течение дня. В воду Сасси можно добав-

лять лед, мед, вместо лайма использовать ли-
мон, а вместо мяты – мелиссу. Напиток помогает 

выводить лишнюю жидкость из организма, способствует 
хорошей работе кишечника, освежает и снабжает орга-
низм витаминами. Противопоказания: язва желудка, га-
стрит с повышенной кислотностью, гипотония, беремен-
ность, период лактации.
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Ольга 
Бельская

Весна уже на пороге. 
Самое время навести 
ревизию в гардеробе и 
продумать тёплые, сол-
нечные образы. Ведь, 
как и сам сезон, весен-
няя мода — это све-
жесть, чистота и ка-
пелька кокетства. Не 
отказывайте себе в 
удовольствии выгля-
деть привлекательно, 
подарите себе эту ма-
ленькую радость. Со-
гласитесь, хорошее на-
строение помогает нам 
преодолевать многие 
трудности и невзгоды. 
И оно совсем не повре-
дит нам этой весной. А 
наш постоянный мод-
ный эксперт – дизай-
нер Наз МАЕР поделит-
ся своими идеями. 

ДЛЯ ХОРОШЕГО 
НАСТРОЕНИЯ 

Образы Образы 
Ф

от
о 

из
 л

ич
но

го
 а

рх
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а

ПАЛЬТО И КУРТКИ
В пасмурные весенние дни куртка – 

идеальный вариант для того, что-
бы согреться и продемонстри-
ровать свое чувство стиля. 
Ищите вещи нейтральных 
тонов – нюд так мило 
смотрится весной! Или 
красивых пастель-
ных оттенков, таких 
как бледно-розовый. 
Для простых стиль-
ных нарядов выбирай-
те куртки больших разме-
ров. Длинные пальто макси, 
кардиганы-бойфренды и паль-
то-одеяла – простые способы вы-
деляться из толпы и оставаться 

в тренде. Для весны подой-
дет любая мягкая тексту-
ра: мягкая кожа, шерсть 
или трикотаж.

ЧЁРНЫЕ 
НАРЯДЫ
Хотя белые и 
нюдовые цвета 
особенно акту-

альны этой вес-
ной, это не значит, 

что вы должны полно-
стью избегать черного цве-
та! Монохромный черный 
образ – это тоже хорошо, 
когда смешиваются тексту-
ры – попробуйте сочетать 
кожу, джинсы, кружево или 
даже простую черную блуз-
ку. Черный цвет очень легко 
сочетать с любыми весенни-
ми цветами. 

ТРЕНЧ
Качественный класси-

ческий тренч – это, без-
условно, вечная класси-
ка и незаменимый в ве-
сенний период предмет 
гардероба, который ста-
новится центральной 
частью любого образа. 
В наступающем весен-
нем сезоне наиболее 
актуальны будут моде-
ли оверсайз как класси-
ческих цветов – беже-
вого, темно-синего, чер-
ного, так и необычных 
оттенков, например, ры-
жего, кирпичного и даже 
металлизированного. Я 
рекомендую все же при-
держивать-
ся клас-
сических 
оттенков, 
которые не 
выход ят 
из моды, 
и избе-
г а т ь 
у коро -
ченных 
м о д е -
лей.

ПЛАТЬЯ И ЮБКИ 
Ничто так не украшает весенний наряд, как пла-
тье или юбка. Платья и юбки невероятно уни-
версальны: их можно носить как на свидания, 

так и на прогулки в пар-
ке. Самые актуаль-

ные цвета весны –  
белый, румяный, 

нюдовый, а также 
нейтральные цве-
та, такие как серый, 
черный и даже олив-
ковый. Юбка с рисун-
ком в сочетании с бе-

лой блузкой – прекрасный весенний наряд! По-
пробуйте сочетать ваше любимое платье или юбку с 

белыми кроссовками, чтобы сделать его более стро-
гим, или с ботильонами нюдового цвета, чтобы соз-
дать легкий и элегантный образ. 

ДЖИНСЫ 
Джинсы – отличный 

предмет гардероба: 
удобный, непринуж-
денный и простой, как 
и сам сезон! Широкие и 
особенно белые джинсы 
сейчас особенно актуаль-
ны, и это отлично, ведь 
они уместно смотрятся 
в любой ситуации, идут 
пре дс т ави те льниц ам 
всех возрастов и отлично 
сочетаются с любым вер-
хом. Рваные джинсы – 
уже устаревший мод-
ный тренд, как и уз-
кие джинсы-скинни.
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лечим душу

Закон постничества такой – в Боге умом  
и сердцем пребывать с отрешением от все-
го, всякое угодие себе отсекая, не в телесном 
только, но и в духовном, творя всё во славу 
Божию и благо ближних, неся охотно 
и с любовью труды и лишения постнические, 
в пище, сне, отдыхе, в утешениях взаимо-
общения, – всё в мере скромной, чтоб это 
в глаза не бросалось и не лишало сил. 

Святитель Феофан Затворник

Законы 
постничества 
и любви

Можно ли готовить непостную пищу

? Я начала работать в кафе, а во время поста придется готовить для непостящихся 
людей скоромную пищу. Считается ли это грехом?  

Ирина Т., Подмосковье
Пост – дело добровольное. Если вы веруете, то вы поститесь. У каждого человека есть 

выбор, никого насильно есть постные блюда не заставляют. Это свобода их выбора. Гре-
ха в том, что вы готовите для непостящихся скоромную пищу, нет.

Можно ли разгадывать кроссворды

? На работу долго добираться, и поэтому в пути люблю разгадывать кроссворды. 
Священник в храме сказал, что мы себя должны в пост ограничить не только в еде, 

но и в развлечениях. Можно ли разгадывать кроссворды в пост? 
Вера Васильевна, г. Москва

Священники советуют, что лучше читать в пост о великих старцах, подвигах подвиж-
ников, развивать духовное начало. Если такие книги не можете читать в суете поездки, 
разгадывайте кроссворды. 

кого пускать на порог в пост

? У нас новые соседи. И бабушка-соседка говорит, что в первый день поста чужих 
нельзя пускать в дом. Только тех, кто в доме живет. Это правда или суеверие? 

Татьяна, г. Липецк
Это суеверие. Возможно, бабушка имела в виду, что в пост лучше поберечь себя, не 

впасть в грех празднословия, т. е. многословия, невоздержанности в речи, пустословия, 
насмешек, злых и нескромных шуток. В таком серьезном деле, как начало поста, непло-
хо ограничить общение с теми людьми, которым свойственно любопытство и вздорные 
разговоры. В дом можно пускать гостей в любой день. 

Можно ли крестить в великий пост

? Приезжает дочь с грудным малышом. Катеньку еще не крестили, можно ли будет 
окрестить ребенка, ведь на дворе будет Великий пост? 

В. И. Истомина, Озерский район
Крестить можно в любое время. Договоритесь со священником церкви, в которой бу-

дете крестить ребенка, о времени. Он расскажет, как сделать это правильно.

как выбрать 
Меру поста 
для себя

? Мне за 50. Здоровье 
уже не то. Не знаю, 

какую выбрать для себя 
меру поста. Что посо-
ветуете? 

Пронина А. В.,  
г. Санкт-Петербург

Пост, приготовляющий 
нас к Празднику Празд-
ников – Пасхе, называ-
ется Великим не только 
ввиду его духовной зна-
чимости, но и по причи-
не продолжительности – 
48 дней. 

Кроме духовной со-
ставляющей, пост имеет 
и ограничения в питании. 
По церковному уставу из 
рациона на время поста 
удалены: мясное, рыбное, 
молочное. Опыт поста, 
проводящийся уже не од-
но столетие, показыва-
ет, что временное пост-
ное питание не ослабля-
ет организм и нисколько 
ему не вредит. Тем более, 
существует множество 
вкусных продуктов, кото-
рыми вполне можно на-
сытиться: сухофрукты, ка-
ши, грибы, ягоды, овощи, 
фрукты. Господь помога-
ет тому, кто имеет реши-
мость трудиться во сла-
ву Божию. Чем больше 
приложим мы усилия для 
подготовки постом к Пас-
хе, тем радостнее будет 
встреча. О всех незада-
чах во время поста луч-
ше советоваться со свя-
щенником. Святитель 
Григорий Богослов пи-
сал, что «Христос постил-
ся перед искушением, а 
мы постимся перед Пас-
хою. Христос постился 40 
дней, а мы соразмеряем 
пост с силами». Подготовила Светлана Иванова

Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала



КуКлы-обереги – 
хранительницы 
наших предКов
Чтобы упорядочить свою жизнь, заручить-
ся поддержкой высших сил, наполнить положитель-
ной энергией свой дом и быт, сохранить здоровье 
и благополучие всех членов семьи, наши предки 
использовали обереги. Очень часто такими обе-
регами становились куклы, которые изготавли-
вались вручную из кусочков натуральных тка-
ней и природных материалов (соломы, душистых 
целебных трав, круп) и играли важную роль в жиз-
ни каждого человека.
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С лавянские куклы-
обереги сопрово-
ждали человека на 

протяжении всей жизни 
с момента его рождения 
(кукла-пеленашка и кукла-
кувадка). их создание бы-
ло приурочено к главным и 
значимым событиям в жизни 
человека, а также по случаю 
традиционных праздников и 
обрядов. Без обрядовых ку-
кол не обходилось ни рож-
дение детей, ни свадьба, ни 
многочисленные сельскохо-
зяйственные работы. 

СоломКи 
на четыре 
СторонКи 
Например, соломенные 

куклы использовались в 
жатвенном обряде «дожин-
ки», чтобы сохранить пло-
дородную силу поля, а так-
же восстановить пошатнув-
шееся здоровье людей. Во 
время жатвенных обрядов 
воздавались почести пер-

вому и последнему снопу. 
сохранились описания соз-
дания соломенной обрядо-
вой куклы в костромской 
области: «когда дожинали 
все, немножко оставишь ов-
сеца на полосе, не сжинали, 
его закрутишь и завяжешь. 
Да вот соломенную, ржаную 
куколку такую сделаешь да 
закроешь бородку. Потом 
срежешь с куколки да на 4 
сторонки соломки разло-
жишь». Подразумевалось, 
что таким образом совер-
шалось поклонение одному 
из мифических образов, по-
читаемых славянами. люди 
верили, что, сделав обрядо-
вую куклу и совершив опре-
деленный ритуал, они обе-
спечат себе богатый урожай 
и сытую, безбедную жизнь.

горошинКа 
для Стола 
хорошего 
Главной куклой в семье 

была кукла-крупеничка 

(зернушка, Горошинка), ко-
торая олицетворяла богат-
ство и достаток. ее делали 
из лоскутков ткани, напол-
няли зерном нового урожая 
и ставили на почетное ме-
сто в красный угол, чтобы 
весь год жить сыто и без-
бедно. считалось, что, ес-
ли при посеве взять горсть 
зерна из крупенички, не-
пременно вырастет богатый 
урожай. В голодные време-
на зерно из куколки брали, 
чтобы сварить из него кашу. 

КуКла-травница 
для общего 
здоровьица 
кукла-травница (кубышка) 

делалась по типу крупенич-
ки, но наполнялась лекар-
ственными травами и была 
призвана очищать воздух 
в доме, отгонять болезни и 
обеспечивать домо-
чадцам спокойный 
и здоровый сон. ча-
сто ее подвеши-

вали над колыбельной ре-
бенка. раз в несколько лет 
душистая трава в кукле за-
менялась на свежую, чтобы 
кукла распространяла све-
жие целебные ароматы.

КуКлотерапия 
для детей 
и взроСлых
создание славянской обе-

режной обрядовой куклы 
является в том числе и ме-
тодом куклотерапии. На-
правление арт-терапии и 
психотерапии, которое ис-
пользуется для работы с 
психическими травмами, 
для повышения самооцен-
ки личности, развития мыш-
ления и речи, а также для 
борьбы с тревогой, страха-
ми, депрессией, болезнен-
ными переживаниями и т.д. 
куклотерапия использует-
ся для решения множества 
психических проблем, а так-

же способна улучшить фи-
зическое самочувствие 

(умиротворить, успо-
коить, нормализовать 

артериальное 
давление, улуч-
шить мелкую 

моторику паль-
цев рук и т.п.).

Елена Васина 

КаК эТО бЫлО

Кстати
Славянские куклы изготавливались без использования ножниц и игл, 

лоскутки для создания кукол рвались руками. Кроме того, куклы не 
имели лица. Верили, что в безликую куклу не могут вселиться злые духи, 
а значит, она по определению добрая и не может принести вреда. 
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Всю неделю
меню

в наше время с диабетом II типа сталкивается 
буквально каждый третий. Этот диагноз – не при-
говор, если правильно организовать режим дня. а 
самый важный вопрос, с которым необходимо ра-

зобраться досконально, – что можно есть? ведь 
грамотная диета – это основное лекарство при 

этой болезни. в помощь пациентам с диабетом II 
типа и их родным мы предлагаем вашему внима-

нию примерное меню на неделю, блюда в кото-
ром сбалансированы по питательным веществам, 
витаминам и микроэлементам и при этом помога-

ют избежать скачков уровня глюкозы в крови.

Общие рекОмендации
 питаться чаще (5–6 раз в день);
 терпеть голод нельзя;
 порции должны стать меньше;
 завтрак строго обязателен, а последний 

прием пищи не позднее, чем за 2 часа до сна;
 вся вредная, рафинированная пища, по-

луфабрикаты,  фаст-фуд,  «быстрые  углево-
ды», сахаросодержащие продукты исключа-
ются из рациона полностью;

 жирные  мясные  и  молочные  продукты 
строго ограничиваются;

 количество соли и острых специй сокра-
щается.

Понедельник

Вторник

Среда

Планируем 
самОстОятельнО 
В сутки в рационе должно 

быть не более:
• 300 г мяса или рыбы;
• 2 яиц;
• 400–500 мл кисломолоч-
ных продуктов;
• 150–200 г творога;
• 100 г сырых овощей;
• 150–200 г свежих фрук-
тов;

• 100–150 г углеводов в ви-
де хлеба из цельнозерно-
вой или отрубной муки, 
отварных круп, картофеля;

• 50 г жиров в виде расти-
тельного масла, сливочно-
го масла, жира, содержа-
щегося в мясных и молоч-
ных продуктах. 

Завтрак
• 150 г гречневой каши;  
• 100 г салата из помидора 
и огурца (по 0,5 шт.) с 1 ст. 
ложкой оливкового масла;   
• 200 мл напитка из цикория.

Перекус
• 1 киви или 1 апельсин.

обед
• 200 мл куриного супа с 
перловкой;
• 1 тост из цельнозернового 
хлеба.

Перекус
• 150 г салата из яблока и 
сырой моркови.

Ужин
• омлет из двух яиц;
• 30 г твердого сыра.

Перекус
• 200 мл обезжиренного 
йогурта.

Завтрак
• 200 г овсяной каши из 
хлопьев крупного помола;  
• 2 шт. кураги или черносли-
ва;  • некрепкий черный чай 
с молоком.

Перекус
• салат из стеблей сельдерея 
с 3–4 шт. грецкого ореха.

обед
• 200 мл супа из цветной 
капусты и брокколи;
• 50 г нежирного отварного 
мяса.

Перекус
• 100 г нежирного творога с 
протертой облепихой (50 г).

Ужин
• 100 г запеченного 
куриного филе;
• 100 г отварного бурого не-
шлифованного риса;
• 0,5 шт. свежего огурца.

Перекус
• 200 мл простокваши.

Завтрак
• 1 тост из цельнозер-
нового хлеба с нежир-
ным творогом (50 г) и 
свежей зеленью; 
• 1 яйцо вкрутую;
• некрепкий зеленый 
чай.

Перекус
• 1 кислый фрукт; 
• 1 несладкое печенье;
• чай с лимоном.

обед
• 200 мл щи на мясном 
бульоне;
• 100 г отварного не-
жирного мяса;
• 1 запеченное яблоко 
с корицей.

Перекус
• 200 мл 
томатного 
сока;
• 1 стебель 
сельдерея.

Ужин
• 200 г трески, запечен-
ной в сметане 10%-ной 
жирности (50 г) с 0,5 шт. 
картофеля, 1 лукови-
цей, 1 помидором.

Перекус
• 200 мл нежирного 

кефира.
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Ольга Бельская

Четверг
Завтрак

• 150 г пшенной каши на воде с 50 г 
тыквы;  • некрепкий кофе с молоком.

Перекус
• 1 яблоко и 1 мандарин.

Обед
• 200 мл постного рассольника с 
перловкой;  • 100 г запеченного ку-
риного филе;  • 150 мл клюквенного 
морса с сахарозаменителем.

Перекус
• 1 кусок хлеба с отрубями, 30 г 
сыра с пониженной жирностью, 0,5 
шт. помидора.

Ужин
• 5–6 вареников с квашеной капу-
стой (тесто из цельнозерновой му-
ки);  • 1 ст. ложка сметаны 10%-ной 
жирности.

Перекус
• 200 мл ряженки. 

Пятница
Завтрак

• 2 паровых сырника;   
• 50 мл нежирного йогурта;   
• 200 мл кофе с молоком.

Перекус
• 150 мл свежевыжатого апельсино-
вого сока;   
• 1 сухое печенье без сахара.

Обед
• 200 мл овощного супа с красной 
фасолью;   
• 100 г отварной говядины.

Перекус
• 1 яйцо вкрутую.

Ужин
• 200 г гречки с 
грибами;   
• 100 г салата из 
помидора и огурца 
(по 0,5 шт.).

Перекус
• 200 мл нежирного 
кефира.

СУббОта
Завтрак

• омлет из 2 яиц;   
• тост из отрубного хлеба с 
диетическим творогом (50 г) 
и укропом;   
• зеленый чай с лимоном.

Перекус
• 1/2 грейпфрута; • цикорий.

Обед
• 150 мл томатного холодного супа;  
• 2 паровые котлеты из индейки;  
• 2–3 ст. ложки отварной крупы из 
разрешенных.

Перекус
• 100 г творожной запеканки.

Ужин
• 200 г плова с курицей и пер-
ловкой;  • 100 г салата из свежей 
капусты и моркови.

Перекус
• 100 г греческого йогурта.

вОСкреСенье
Завтрак

• 200 г ячневой каши на воде  
с 0,5 ч. ложки сливочного масла;   
• напиток из цикория с обезжирен-
ным молоком.

Перекус
• 2 мандарина.

Обед
• 200 мл супа из цветной капу-
сты, моркови на мясном бульоне;  
• 1 тост из цельнозернового хлеба;  
• 150 мл ягодного морса без сахара.

Перекус
• 150 г салата из яблока, моркови и 
апельсина.

Ужин
• 2 шт. запеченных рыбных котлет;  
• 150 г салата из свежих овощей с 
1 ст. ложкой подсолнечного масла;  
• некрепкий чай с лимоном.

Перекус
• 100 мл кефира;   
• 1 несладкое печенье.

Рассольник из Рыбы
Ингредиенты на 2 порции:
• 200 филе белой рыбы  • 2 небольшие кар-
тофелины  • 50 г перловки  • 1–2 соленых 
огурца  • четвертинка моркови  • 1 луковица
1 л воды довести до кипения, всыпать пер-

ловку, через 10 минут добавить нарезанный 
картофель, варить до готовности крупы. До-
бавить тертую морковь и лук. Через 10 минут 
положить  рыбное  филе,  наре-
занное порционными кусочка-
ми. Варить еще 10 минут, до-
бавить тертый огурец, выров-
нять по соли и выключить суп. 

кабачки фаРшиРованные
Ингредиенты на 4 порции:
• 2 небольших кабачка  • 200 г говяжьего 
фарша  • 1 луковица  • 1 ст. ложка томатной 
пасты  • 1 ст. ложка сметаны  • соль по вкусу
Лук  измельчить,  слегка  обжарить,  доба-

вить  к  нему фарш и  тушить  на  тихом огне 
под крышкой 15–20 минут. Кабачки нарезать 
кружками высотой 3–4 см и удалить  серд-
цевину. Противень застелить пекарчской бу-

магой. Выложить ан нее кабачки, 
начинить их фаршей. Томатную 
пасту  смешать  со  сметаной  и 
полить кабачки. Запекать 25–30  
минут при 200˚С. 

Рагу овощное с печёнкой
Ингредиенты на 2 порции:
• 1 баклажан  • 1 небольшая морковь   
• 1 луковица  • 1 помидор  • 100 г фасоли   
• 2 зубчика чеснока  • 200 г куриной печени   
• 1 ст. ложка оливкового масла  • соль по вкусу
Фасоль замочить на 3–4 часа в 

холодной  воде.  Овощи  наре-
зать небольшим кубиком, всы-
пать  фасоль,  залить  стаканом 
воды, поставить на тихий огонь 
и  тушить  до  готовности  фасоли. 
Куриную печень слегка обжарить на сково-
роде без масла и добавить к овощам. Посы-
пать чесноком, тушить все вместе 10 минут 
и выключить. 

 
пРи диабете II типа

вкусно и полезно:

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

42–50 
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
120 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
111 ккал
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Слева-вниз-направо: 1. … как у собаки. 2. Колебание 
пальца на прижатой струне. 3. Почти каждая таш-
кентская жительница. 4. Красноречивая недомолвка. 
6. Деньги, повешенные на шею в качестве украшения. 
8. Дерганье на стуле от нетерпения. 10. Занятия в учеб-
ном заведении, не предусмотренные общим расписани-
ем. 12. Ученый, «колдующий» над колбами. 14. Полная 
и безоговорочная победа над неприятелем. 16. Кот на 
работе. 18. Какая работа превращает ткань в одежду?

Справа-вниз-налево: 1. «Чихательный» симптом грип-
па. 2. Транспорт, что «и ныне там». 3. Нехорошая улыб-
ка, выражающая насмешку или недоверие. 5. «Смеять-
ся» – глагол, «смеющийся» – … 7. Спец по изготовле-
нию бочек. 9. Сыграл «молодого Штирлица». 11. Слуга 
у хана или эмира. 13. Повреждение от холода. 15. Силь-
ный ветер со снегом. 17. Автор книг про детей Арбата. 
19. По его рассказам снимались сериалы «Улица разби-
тых фонарей» и «Убойная сила».

Слева-вниз-направо: 1. Нюх. 2. Вибрато. 3. Узбечка. 4. Умолчание. 
6. Монисто. 8. Ерзанье. 10. Факультатив. 12. Химик. 14. Разгром. 
16. Мышелов. 18. Пошив. Справа-вниз-налево: 1. Насморк. 2. Воз. 
3. Ухмылка. 5. Причастие. 7. Бондарь. 9. Страхов. 11. Нукер. 13. Об-
морожение. 15. Вьюга. 17. Рыбаков. 19. Кивинов.Ответы

В этом кроссворде слова вписываются не по гори-
зонталям и вертикалям, а по диагоналям (сверху-
вниз-направо и сверху-вниз-налево).

диагОналь

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

лОгические 
загадки

1  На столе лежит купюра 1000 
рублей, на купюре стоит чай-

ник, а на чайнике яблоко. Как под-
нять эти три предмета, не прикасаясь 
к ним руками?

2  Какими нотами можно измерять 
расстояние?

3  Если полторы утки на рынке стоят 1500 руб., то 
сколько стоят 14 уток?

найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: яблоко на столе, цвет напитка, цвет 
тульи на кепке, листок у яблока в руке, узор на верхней части окна. 
Логические загадки: 1. Поднять стол. 2. Милями (ми-ля-ми). 3. 14 уток 
стоят 14 тысяч.Ответы
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Судоку заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке и 
каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

о
тв

ет
ы
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11–17 марта – растущая Луна 
2 фаза – звезды призывают скон-

центрироваться на своем внутреннем 
мире, заняться медитативными практи-

ками, выделить время на занятия ауто-
тренингом. Сосредоточиться на позити-
ве поможет ежедневная зарядка, занятия 
йогой, размеренные прогулки на свежем 
воздухе.

18 марта – полнолуние – лучше 
посвятить этот день себе и сво-

им близким: расслабиться, по-

слушать приятную музыку, сходить в бас-
сейн, побаловать себя вкусными блюдами, 
устроить семейное застолье. И по возмож-
ности вовсе не смотреть телевизор. 

19–24 марта - убывающая Луна 3 фаза – 
занятия любимым хобби и активный отдых 
на природе – то, что поможет чувствовать 
себя бодрыми и работоспособными. От-
личное время для посещения бань и саун, 
а также салонов красоты. Строгих диет и 
интенсивных физических нагрузок в этот 
период желательно избегать.

лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют пить больше 
воды и не отказывать себе в маленьких 

сладких радостях. Пара долек горького шокола-
да в день не повредят даже тем, кто сидит на ди-
ете. Равно как не повредят прогулки и зарядка. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Занятия танцами и ежедневные прогул-
ки станут для Рыб настоящим спасением 

от хандры и помогут расцветить жизнь новыми 
красками. С этой же целью здорово было бы вве-
сти в рацион орехи и кисломолочные продукты. 

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям полезно хотя бы ненадолго 
заменить кофе на травяной чай, а вме-

сто любимых пирожков есть больше круп и ово-
щей. Так вы сразу заметите, как появится лег-
кость во всем теле, а настроение скакнет ввысь.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Для Козерогов в этот период особенно 
полезны будут разгрузочная диета на 

овощах, гимнастика для глаз, растирание кожи 
сухой щеткой и общение с позитивными людь-
ми. И не забудьте показаться врачу-флебологу.

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Здоровье и прекрасное самочувствие 
Стрельцов в немалой степени зависит от 

правильного питания и умеренных физических 
нагрузок, самое время вспомнить, что «движе-
ние – это жизнь», и начать делать зарядку.

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Полезные процедуры для Скорпионов 
сейчас – контрастный душ, грязевые 

ванны и гидромассаж ног, поэтому астрологи 
советуют подумать о посещении санатория. Ну, 
или хотя бы пару дней отдохнуть на природе. 

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Новая стрижка, полезные покупки для 
домашнего уюта и поход в гости сдела-

ют настроение Весов еще более прекрасным и 
весенним. И не противьтесь чувству влюблен-
ности. Оно прекрасно в любом возрасте. 

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам этой весной определенно не хва-
тает легкости. Добавить их сможет сме-

на гардероба, разгрузочные дни и овощной 
рацион. Мужчинам-Девам это тоже пойдет на 
пользу, не стоит есть мясо каждый день.

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды советуют больше времени 
уделять пешим прогулками и общению 

с животными. Если вы давно мечтаете завести 
четвероногого питомца, сейчас самое время. И 
позитивом тогда вы точно будете обеспечены.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам необходимо начать высыпаться, 
пора нормализовать свой режим дня. 

Вечерние короткие прогулки и однодневный 
кефир перед сном с кусочком банана улучшат 
самочувствие и помогут лучшему засыпанию.

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Спорт – то, что поможет Близнецам чув-
ствовать себя «на коне». Легкие утрен-

ние пробежки, скандинавская ходьба или 
10-минутная разминка в парке – все пойдет на 
пользу, главное, улыбаться новому дню.

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Уделить внимание своей внешности и 
самочувствию – то, что нужно Тельцам. 

Банька, массаж, посещение парикмахерской, 
зарядка – отличная альтернатива гаджетам и 
бесконечному просмотру телевизора. 
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МУРОМОВХР
КОЕГИПЕТ

ШУМАХЕРНГ
ЛСХУДОБА

ЖЕСТПХИТИН
ЛМИЛКАХГ

ДЕКАДАБРОВИ
ТЕНИДОН

ФАРИАКОПЫТА
РКЛЯРЛЧ
ЕУВАЛЕРИЙ
ДАМАСКСЕНО
ЕЫФАСЧАД
РАСПЕАКЫН
ИЕРЕКИИ
КОЛКАСТУК

Пел про
яблоки
на снегу

Малень-
кая га-
вайская
гитара

Замена
ваты у
знахаря-
травника

Взят над
ворогом

Язык для
бесед
с Зитой
и Гитой

"Свалка"
с мячом-
дыней

Страна,
орошен-
ная

Нилом

Гонщик,
чье имя
"присво-
ил" лихач

Страдаю-
щий при-
ступами
удушья

Мечта
сидящей
на диете
толстушки

"Барьер"
для сивки
на грун-
товке

Остатки
произ-
водства

Болезнь
детей, на-
лизавших-
ся сосулек

"Слово",
"произне-
сенное"
немым

Будущее,
расписан-
ное по
пунктам

Основа
панциря
краба

Зазноба,
о которой
частушки
поют

Совер-
шенство
на

пределе

Полторы
недели
одним
словом

Выщипа-
ны, а по-
том выта-
туированы

Родовое
имение,
поместье

Грим
на веках

Свежая
с нереста

... Педро
из Бра-
зилии

Имя ком-
позитора
Шопена

Сока-
мерник
Эдмона
Дантеса

"Все
четыре
колеса"
коня

Широкая
вода
между

островами
Тесто с

пряностя-
ми на

отбивной

Засве-
ченная
... у

шпионов
Коварная
идея
злодея

Певец
Обод-
зинский
по имени

"Пресно-
водный"
матрос

"Прижи-
гание"

для ранки
Родной
город

булатной
стали

Форма
жидкости
в невесо-
мости

"Герба-
рий" для
лошади

Команда
"взять!"
собаке

Создав-
ший

джазовую
"дудку"

Страна
с "удуш-
ливым"
именем

Придумал
барона-
выдум-
щика

Казах,
севший
у юрты с
домброй

Великан,
пуска-
ющий
фонтаны

Весной на
них про-
исходит
ледоход

Процесс,
чтоб дров
наломать

"Возглас"
молотка
аукцио-
ниста
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