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     алкоголь, просроченная косметика
26 апреля Убывающая Луна в Овне
     какао с корицей, стрижка, маникюр
     сплетни, зависание в соцсетях
27 апреля Луна в Тельце,  
новолуние
     разгрузочный день, массаж спины
     суета, поднятие тяжестей, острые  
     блюда
28 апреля Растущая Луна в Тельце
     омолаживающие процедуры,  
     томаты 
     громкая музыка, уксусные  
     маринады
29 апреля  
Растущая Луна в Близнецах
     анатомические стельки, орехи 
     гиподинамия, фастфуд, газировка

30 апреля  
Растущая Луна в Близнецах
     окраска волос, блюда из яиц
     сдоба, ревность без причин
1 мая Растущая Луна в Раке
     индейка в меню, головоломки
     несвежее молоко, голодание 
2 мая Растущая Луна в Раке
     сон в полной темноте, имбирь
     агрессивная бытовая химия, ссоры
3 мая Растущая Луна во Льве
     ревизия в аптечке, морковь 
     спреды, залипание в сериалах 
4 мая  
Луна во Льве, первая четверть 
     поход в спортзал, домашний плов
     работа в земле без перчаток,  
     майонез 

18 апреля  
Убывающая Луна в Козероге
     визит к подологу, травяные чаи
     избыток соли, чтение в сумерках
19 апреля  
Убывающая Луна в Козероге
     упражнения на растяжку, цитрусы
     работа с острыми предметами,  
     никотин
20 апреля  
Убывающая Луна в Козероге
     уход за ногтями, лечение зубов
     усилители вкуса, одежда  
     не по сезону
21 апреля  
Луна в Водолее, последняя четверть
     массаж ног, контрастный душ
     покупки в кредит, избыток мучного
22 апреля  
Убывающая Луна в Водолее
     ревизия в шкафах, овощи в меню
     ротозейство на дороге, крепкий  
     кофе
23 апреля Убывающая Луна в Рыбах
     визит к окулисту, натуральные соки
     прогорклое масло, тесная обувь 
24 апреля Убывающая Луна в Рыбах
     маски для лица, морепродукты
     установка имплантов, копчености 
25 апреля Убывающая Луна в Овне
     лазерные процедуры, вещи  
     из шерсти 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

ВМЕСТЕ 
с экпертом-репродукто-
логом Евгенией Костиной 
подробно разберем нюан-
сы и сложности ЭКО (экс-
тракорпорального опло-
дотворения). Поговорим 
со взрослым психологом 
о том, как себя вести и что 
делать, если заболел кто-
то из близких, а с детс- 
ким – о том, как воспиты-
вать ребенка-левшу. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ  
С 5 МАЯ!

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

–

+
–

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 01 02 03 04

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

  сильная буря

+

–

•  соцветия каких растений собирают в мае, 
и при каких недугах они помогают;

•  что значит «быть в моменте» и как до-
стичь этого состояния; 

•  чем на самом деле ценен такой простой и 
повседневный продукт, как куриные яйца;

•  какими бывают заменители сахара и как 
выбрать свой. 

НУ ЧТО ЖЕ, ДРУЗЬЯ, ВОТ ВЕСНА И ПЕРЕШАГНУЛА 
ЧЕРЕЗ ЭКВАТОР. ОХ И ПРОТИВОРЕЧИВАЯ 
ОНА ВЫДАЛАСЬ В ЭТОМ ГОДУ, ОХ И 
НЕПРЕДСКАЗУЕМАЯ… ОДНИМ СЛОВОМ – 
ЖЕНЩИНА! ХОЧЕТСЯ НАДЕЯТЬСЯ, ЧТО НЕПОГОДЫ 
ОСТАЛИСЬ ПОЗАДИ, И ЖЕЛАЕМ ВАМ ТЕПЛА И 
ПОКОЯ.
НУ А В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» МЫ ВАМ РАССКАЖЕМ:

+

–
+

апрельапрель

+
–

+
–

+
–

маймай

5 МАЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

ПРАВДА ЛИ, ЧТО СОБАЧЬЯ 
СЛЮНА УСКОРЯЕТ 
ЗАЖИВЛЕНИЕ РАН?

?

ОБВИСНЕТ ЛИ ГРУДЬ, ЕСЛИ 
НЕ НОСИТЬ ЛИФЧИК?

 
Дорогие  

читатели,  
если в этом номере вы не нашли отве-

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

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

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

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

дет напечатан в ближай-
ших номерах 

издания.

?

?

ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ ЛОЖИТЬСЯ СПАТЬ  
С МОКРОЙ ГОЛОВОЙ?

По вечерам я иногда принимаю ванну, а сил су-
шить волосы уже нет, поэтому так и ложусь 
спать с мокрой головой. Моя парикмахер, узнав 

об этом, меня «отругала»: сказала, что для волос это 
очень вредно. Так ли это?

Юлия Николаевна, г. Ряжск
       

Ю лия Николаевна, ваш парикмахер права. Дело в 
том, что после мытья влажные волосы особен-

но уязвимы: трение о подушку во время сна может повре-
дить их чешуйки, сделать ломкими. К тому же тепло и влага 
создают благоприятную среду для размножения бактерий 

Мой сосед – увлеченный собачник, заводчик 
джек-расселов. Недавно я порезал руку, а он, 
заметив это, предложил дать своим соба-

кам зализать мою рану: мол, так она точно заживет 
быстрее. Действительно ли собачья слюна обладает 
таким целебным эффектом?

Никита, г. Коломна
       

У вы: никакого особого «целебного» компонента в 
собачьей слюне нет. В ней содержится только ли-

зоцим – бактерицидный агент, который выполняет функ-
цию защиты от бактерий, но далеко не от всех (он, кстати, 
есть и в человеческой слюне). 

Судите сами: собаки не чистят зубы, и их пасть отнюдь 
не стерильна: они могут хватать с земли 

случайные предметы, вылизывают-
ся под хвостом и т.д. Поэтому соба-

чья слюна может быть даже опас-
на: через нее человеку могут пе-
редаться кишечные паразиты, а 
также сальмонеллы, пастерел-
лы, капноцитофаги, бордетеллы и 

другие вредоносные бактерии. Вся 
это микрофлора, попав в рану, может 

вызвать нагноение, а не обез-
заразить ее. Поэтому, каким бы 

другом для человека ни был пес, 
свои раны и царапины под его 

язык лучше не подставлять.

У меня грудь не совсем стандартной формы, 
и подобрать комфортный в носке бюстгаль-
тер нелегко. Поэтому надеваю его только «в 

люди», а дома обычно не ношу, за что и получаю вы-
говоры от мамы: мол, без поддержки грудь обвиснет. 
Правда ли это?

Светлана, г. Люберцы

Ж енская грудь состоит из трех типов тканей: 
соединительной, жировой и железистой. Так 

вот, форму и упругость груди определяют, главным об-
разом, железы и расположенные в них Куперовы связ-
ки (а отнюдь не мышцы, как считают многие). В моло-
дости Куперовы связки упругие и прочные, а с возрас-
том ослабевают, так как в организме вырабатывается 
меньше эстрогена. То есть, главный фактор об-
висания груди – это возраст, а не отказ от 
ношения лифчика. Есть и другие 
факторы, которые могут на 
это повлиять: большой раз-
мер молочных желез, рез-
кие скачки веса, беремен-
ность и кормление грудью, 
курение. 

Поэтому точно не сто-
ит носить бюстгальтер толь-
ко ради сохранения упругости 
груди. А вот подбирать удобные 
модели, которые нигде не сдавлива-
ют и не защемляют, – это действитель-
но важно. 

и грибков, причем не только в 
волосах, что может прояв-
ляться перхотью, – но и в 
вашей подушке. Поэтому 
лучше либо собирать воло-
сы в пучок, чтобы не 
мочить их во вре-
мя вечерних во-
дных процедур, 
либо потом все 
же высушивать их 
феном.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ПАССИВНЫЕ КУРИЛЬЩИКИ
От курильщиков страдают не только люди некурящие, 

но и вещи. Дедушка долгое время курил на кухне, но какие-
то смолы вместе с дымом попадали и в комнату. Они 
осели на посуде, шкафах, стеклянных и кера-
мических деталях, мебели. Все, что можно 
стирать, стирали с добавлением средства 
для мытья посуды. Все остальное не хо-
телось оттираться, оставались липкие 
желтые следы. Попробовали залить в 
аэрозоль спирт. О чудо, посуда, стек-
ло отмывались изумительно! А на тряп-
ках оставался коричнево-желтый налет 
с противным запахом. Главное – делать 
это быстро.

Юлия Зюзина, г. Тамбов

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

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

ЗАРЯДКА  
ДЛЯ УМА  
МНЕ МАМУ 
СБЕРЕГЛА

Моя семья погибла в один миг. 
Было все – муж, дети, счастье. И в 
один миг не стало. Остались лишь 
я и мама. Она старенькая, я у нее 
поздний ребенок. Вцепились мы с 
ней друг в друга, словно больше ни-
кого на свете нет. Очень тяжело пе-
режили ковид. Но вот стала я заме-
чать, что мама путает слова, забы-
вает названия предметов. Да и сама 
я стала ей под стать. В магазин спи-
сок пишу. Уговорить маму чем-то за-
няться сложно. Вот и стала я к ней с 
играми приставать. Она сначала шу-
мела «совсем ты в детство впала», 
а потом втянулась и сама стала их 
инициировать.

1 Скажи мне 20 слов на бук-
ву «…». Нужно назвать разные 

слова на одну букву.

2 Кто быстрее со-
берет со стола 

предметы левой ру-
кой? Наперегонки ле-
вой рукой собираем в 
коробочки мелкие пу-
говицы, монеты, знач-
ки.

3 Пойдем дру-
гим путем. Во 

время прогулок или 
похода в магазин вы-
бираем новый маршрут.

4 Новые слова. Ищем в сло-
варе новое слово, запомина-

ем его значение, повторяем в течение 
дня. Постепенно перешли на англий-
ские слова.

5 Реши задачку. Решаем зада-
чи в уме из начальной школы 

или разгадываем судоку, запоминаем 
на память номера телефонов ЖЭУ, 

сантехников, врачей.

6 Погладь кота 
и меня. Одной 

рукой гладить ко-
та, другой – че-

ловека, но 
разными 

движе-
ниями.

7 Чтение. Чи-
таем много, 

раз в неделю обяза-
тельно познаватель-

ный текст об интерес-
ном явлении, одну – 

научно-популярную 
статью.

Вы не поверите, но изменения за-
метили через месяц! Мама говорит: 
«В голове лампочку включили». А я 
так рада, что мы можем нормально 
разговаривать и общаться! Я не од-
на!

Маргарита  Разумихина,  
г. Нижний Новгород

Наша справка:

Подобные упражнения затраги-
вают разные участки мозга, сти-
мулируя их активную работу. Раз-
личные действия разными руками 
или частое использование неведу-
щей руки восстанавливают и на-
страивают межполушарное вза-
имодействие мозга. Нестандарт-
ные решения, новые пути, отход от 
привычного – внесения в жизнь эле-
мента неожиданности – не позво-
ляет мозгу лениться, сохраняет 
его остроту. Постепенное повыше-
ние сложности занятий помогает 
повысить концентрацию и внима-
ние, развивает навык быстрого за-
поминания. Многие специалисты 
рекомендуют такие занятия для 
профилактики раннего Альцгейме-
ра и деменции.
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ЧТОБ КРАСАВИЦЕЮ БЫТЬ,  
НАДО БЫ СО ЛЬДОМ ДРУЖИТЬ

Я еще подросток, сама не зарабатываю – учусь. Но 
точно знаю, что некоторые мои одноклассники пользу-
ются только дорогими кремами для лица, но не всегда 
даже они помогают от акне и отеков. А меня способу 
дешево и эффективно ухаживать за кожей научила ба-
бушка. Это совсем не сложно. Мне хочется верить, что 
я смогу помочь еще кому-то. У меня сильно отекает ли-
цо после ночи – в доме очень жарко. И плюсом частое 
воспаление кожи на лице и акне. Чтобы быть красивой, 
я беру пару ложек сухой ромашки. Завариваю кипят-
ком, закрываю, укутываю. Даю остыть, не раскрывая. 
Потом хорошенько процеживаю, чтобы мелкие частич-
ки не оставались потом на лице. Разливаю в формоч-
ки для льда. У меня они в виде ананасов – так весе-
лее. Ставлю в морозилку. Утром, после умывания, про-
тираю кожу лица кусочком ромашкового льда. Мешки 
под глазами заметно уменьшаются. На коже стало го-
раздо меньше воспалений и покраснений. А летом мож-
но использовать свежие растения. И тогда средство по-
лучается еще и бесплатным!

Меланья П., г. Ряжск

Наша справка:

Лед хорошо сужает поры кожи. Можно проводить им 
по лицу массажными движениями. Ромашка аптечная со-
держит массу полезных веществ, которые придают от-
вару из нее противовоспалительные, бактерицидные, 
антисептические свойства. Экстракт ромашки часто 
используют как составляющую часть при производстве 
лечебной косметики.
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ЗНАЕТЕ 

ЛИ ВЫ, ЧТО…

Вопреки легенде о том, что в середине лета, в ночь на Ива-
на Купалу, папоротник распускает цветок невиданной красоты и 

с чудодейственными свойствами, папоротник не цветет. Он размно-
жается спорами, образующимися в особых бугорках (спорангиях) на 
листьях, и цветы ему ни к чему. 

В КОРЕНЬ

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Зри Зри 
ИЛИ МАГИЯ 
ПАПОРОТНИКА 
ПРОТИВ 
ХВОРЕЙ  
И НЕДУГОВ 

Папоротник – одно из древней-
ших на планете растений, ему 
сотни миллионов лет. Только 
представьте: он помнит дино-
завров и те времена, когда за-
лежи торфа и каменного угля 
в недрах Земли только-только 
формировались! Разве не уди-
вительно, что и сегодня он ра-
стёт как ни в чём не бывало в 
лесах и на болотах? Впрочем, 
удивлять папоротник действи-
тельно умеет… в том числе и 
своими лечебными свойствами. 

РАЗБОР ПО СОСТАВУ
В листьях и особенно в корнях расте-

ния содержится немало ценных биоло-
гически активных веществ, в том числе:•  Флавоноиды – соединения с 
антиоксидантными, противовоспа-
лительными и антибактериальными 
свойствами.•  Танины – дубильные вещества, 
обладающие вяжущими и антисепти-
ческими качествами.•  Алкалоиды – активные веще-
ства с обезболивающим эффектом, 
влияющие на нервную систему.

А также органические кислоты, 
эфирные масла, витамины и микроэ-
лементы.

ГРОЗА ГЛИСТОВ  
И НАДЕЖДА  
ДЛЯ СУСТАВОВ 
Народная медицина применяет папо-

ротник для лечения различных недугов.•  Экстракт корневища папорот-
ника традиционно используют как 
глистогонное средство – про-
тив ленточных глистов и остриц. Все 
благодаря производным филицино-
вой кислоты в составе растения, ко-
торые вызывают паралич мускулату-
ры у паразитов и облегчают их выве-
дение из организма. •  Отвар из корней папоротника 
применяются наружно при артри-
те, ревматизме и подагре – что-
бы облегчить боль и снять воспаление. •  Компрессы из листьев папорот-
ника, благодаря антисептическим 
компонентам, используют наружно 
при кожных заболеваниях, для 
заживления ран, язв и экзем. Оксана Черных

Настой  
для наружного 
применения

10 г измельченного 
сухого корня папоротника залить 
200 мл воды, поставить на водя-
ную баню, довести до кипения, ва-
рить на медленном огне около 15 
минут. Затем снять с огня, укутать, 
дать настояться еще 30 минут, про-
цедить отвар через марлю. 

Средство применяют для обще-
укрепляющих ванн, кож-

ных примочек, а так-
же ночных ком-

прессов на 
больные 

с у -
с т а -
вы.

ОРЛЯК ИЛИ 
ЩИТОВНИК?

В наших лесах встре-
чаются разные ви-
ды папоротника, 

в том числе те, что 
содержат опасные 
ядовитые вещества 

(например, талин и 
филиксовую кис-

лоту) и могут вы-
звать серьезное 

отравление. 
К примеру, 
стебли папо-

ротника-орляка 
считаются ус-
ловно съедоб-

ными и даже входят 
в рацион жителей Дальнего Вос-

тока, Японии и Кореи. Однако со-
бирать их можно только в мае, по-
ка верхушки этого растения еще 
закручены в виде улиток, – а пе-

ред употреблением в пищу не-
сколько дней выдерживать в со-
леном растворе или отваривать в 
растворе соленой воды. После то-
го как улитки распустились, есть 
папоротник нельзя. 

А вот близкий родственник ор-
ляка, папоротник-щитовник (он же 
папоротник мужской) изначально 
не съедобен (хотя именно из его 
корня изготавливают глистогон-
ные препараты). Тем, кто не силен 
во всех этих нюансах, лучше не за-
ниматься самостоятельно сбором 
и заготовкой папоротника, особен-
но – для внутреннего применения. 
Лучше приобретать препараты и 
средства на основе этого растения 
в аптеках, а перед этим обязатель-
но посоветоваться с врачом, так 

как у них есть противопоказа-
ния.
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Эмоциональный 
шторм
– Ирина Владимировна, что психо-
логия понимает под агрессией? Это 
то же самое, что, допустим, гнев и 
ярость? Или есть различия?
– Слово «агрессия» происходит от 

латинского «agressio» – нападать. 
В далекие времена быть агрессив-
ным означало нечто вроде «двигать-
ся в направлении цели без страха и 
сомнений». Сейчас мы понимаем под 
термином «агрессия» несколько дру-
гое явление.

Агрессия – это любая форма пове-
дения человека, носящая разруши-
тельный характер и направленная на 
причинение ущерба окружающим ли-
бо вызывающая у них психологиче-
ский дискомфорт. Часто агрессию свя-
зывают с такими эмоциями, как злость 

и гнев. Действительно, сконцентриро-
ванная в человеке энергия злости мо-
жет оказывать на него разрушающее 
воздействие: вызывать усталость, де-
прессию, болезни. Накопленный гнев 
способен вылиться в физическое и 
моральное насилие по отношению к 
близким людям. Другими словами, не-
способность признавать и выражать 
негативные эмоции может повлечь за 
собой отрицательные для человека по-
следствия. Хотя проявления враждеб-
ного поведения не всегда бывают яр-
кими и заметными для окружающих. 

лицо агрессии
– А какие же существуют проявле-
ния агрессии? Сильно ли они отлича-
ются друг от друга?
– Видов агрессии на самом деле 

очень много. Она разнообразна, как 
любые другие человеческие прояв-
ления.• Физическая агрессия – пря-
мое причинение вреда: удар, пинок, 
разрушение предметов. 

• Вербальная агрессия – сло-
весные нападки: оскорбления, угро-
зы, унижение.• Пассивная агрессия – 
скрытое проявление агрессии. Игно-
рирование, обесценивание, сарказм. 
В этом случае человек, на которого 
направлена агрессия, часто испыты-
вает чувство вины и не всегда осоз-
нает, что по отношению к нему ведут 
себя агрессивно.• аутоагрессия – направлена 
не вовне, а на самого себя: самобиче-
вание, причинение себе вреда, само-
обвинение и т.д.

Агрессия – это сложный феномен. 
Часто встречается комбинация из не-
скольких видов агрессивного пове-
дения. Например, драка нередко со-
провождается руганью. То есть при-
сутствует и физическая, и вербальная 
агрессия одновременно. 

Кто ты, масКа?
– Ирина Владимировна, расскажите 
подробнее про пассивную агрессию. 

агрессия — это мощная 
эмоция, которая может 
проявляться в разговорах, 
жестах и даже молчании, 
оставляя за собой следы боли 
и недопонимания. В мире, где 
стресс и напряжение стали 
привычными спутниками, 
агрессия регулярно прорывает 
оковы воспитания и морали. 
Поэтому многие люди всё чаще 
задают себе вопросы: «Почему 
я так реагирую?» и «Как с этим 
справиться?». Давайте вместе 
разберёмся в этом сложном 
и многогранном явлении, 
чтобы научиться не только 
контролировать свои эмоции, 
но и использовать их во благо. 
обсудили вопросы агрессии, 
её причины и способы управ-
ления с к. п. н., клиническим 
психологом БаКоВой Ириной 

Владимировной 
(г. москва).

ВзрыВ эмоций: 
как победить 
агрессию?
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Может быть, какие-то тревожные 
звоночки, по которым можно опре-
делить, что вот с этим потенци-
альным партнером могут быть 
сложности. 
– Ее основное отличие от других 

видов агрессии в том, что человек по-
казывает злость не прямо, а косвенно, 
с помощью завуалированных оскор-
блений или намеренного пренебре-
жения, стремясь одновременно и вы-
разить свой гнев, и избежать кон-
фликта, а самому остаться как бы «ни 
при чем». Из чего следует, что пассив-
ная агрессия не проявляется так ярко, 
как, например, физическая, но такое 
поведение не имеет ничего общего с 
адекватным разрешением конфлик-
та и может привести к еще большим 
проблемам во взаимоотношениях, 
вплоть до их полного разрыва. 

Во-первых, это пассивное со-
противление, когда человек отка-
зывается выполнять просьбы без су-
щественных на то причин, пререка-
ется, ищет поводы, порой нелепые, 
чтобы что-то не делать. 

Еще одно проявление – пассив-
ное игнорирование. Это способ 
выражения агрессии путем пренебре-
жения или отказа обращать внимание 
на других людей, игнорирования их 
присутствия, вопросов, отказа взаимо-
действовать с ними или участвовать в 
их деятельности. Человек как бы всем 

своим видом показыва-
ет, что ему не важно, неин-
тересно. Одна из разновидностей пас-
сивного игнорирования – пассивное 
молчание. Человек намеренно отказы-
вается обсуждать тот или иной вопрос, 
ведет себя нарочито холодно и безэ-
моционально, меняет тему разговора.

Также существуют:• пассивная агрессия через 
жалобы – ситуация, когда человек 
высказывает постоянные претензии, 
возражения; • агрессия через подначи-
вание – это разжигание ссор, рас-
пускание сплетен, слухов с целью на-
вредить человеку, опорочить его; • агрессия через манипуля-
ции, посредством которых человек 
принуждает окружающих к каким-ли-
бо действиям вплоть до угроз. 

Еще один необычный вид пассив-
ной агрессии – сарказм. Обидные 
шутки, колкие замечания в адрес со-
беседника. Она часто маскируется 
под остроумие и является, пожалуй, 
самой социально приемлемой фор-
мой пассивной агрессии. Шутки могут 
быть обидными, но агрессор может 
делать вид, что ничего плохого не 
имел в виду. Однако, если подобные 
колкости вас обижают, вы об этом 
сказали человеку, но он никак не от-
реагировал на ваши чувства и про-
должает «юморить» – это агрессия. 

Что стоит 
за вспышками 
гнева?

– Расскажите, почему рождается 
агрессивность? Это врожденная 
черта характера или больше след-
ствие условий жизни, самозащита, 
вынужденная реакция?
– Агрессивное поведение форми-

руется постепенно под влиянием се-
мьи, сверстников, СМИ. Дети учатся 
агрессии путем наблюдения и апро-
бирования. Они видят, где и как мож-
но проявить враждебность. Оценива-
ют, к чему это может привести. Если 
опыт агрессивных поступков положи-
тельный, то они закрепляются в ха-
рактере. 

Выраженность и частота проявле-
ния агрессивности как личностного 
свойства зависит от индивидуальных 
свойств характера, темперамента, а 
также от социокультурных условий, 
ситуационных влияний. 

Причинами агрессивного поведе-
ния взрослого человека могут быть 
длительный стресс, постоянное на-
пряжение, сильное переутомление, 
хроническая усталость, эмоциональ-
ное выгорание, длительная бессон-
ница, сложности в личной жизни и 
на работе, деструктивный образ жиз-
ни – например, наркомания или ал-
коголизм, травмы головы, психиче-
ские расстройства, гормональные на-
рушения. 

ищем хорошее!
– Но ведь агрессия – это не чистое 
зло. Для чего-то она создана при-
родой? 

Агрессия – это любая форма поведения 
человека, носящая разрушительный характер 

и направленная на причинение ущерба 
окружающим либо вызывающая у них психологический 
дискомфорт. Часто агрессию связывают с такими 
эмоциями, как злость и гнев. 

Читайте дальше на стр. 12
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ВзрыВ эмоций:Продолжение.
Начало на стр. 10

– Верно. Агрессия может быть и 
очень полезна. Например, для само-
сохранения в опасных для человека 
ситуациях, в момент защиты себя или 
других людей от нападения. Агрессия 
помогает отстаивать свои границы и 
собственные убеждения. Разумное 
проявление агрессии нужно каждо-
му человеку, если его права или без-
опасность попираются. 

Сигналы тревоги
– А как найти границу между 
хорошей и чрезмерной агрессией? 
На какие свои чувства и действия 
должен обратить внимание человек, 
чтобы понять, что ему свойственна 
агрессия и пора обратиться к специ-
алисту?
– Совершенно нормально испы-

тывать агрессию в ответ на какую-
нибудь провокацию, но затем успо-
коиться. Однако существуют люди, 
которые не могут адекватно реаги-
ровать и справляться с психической 
нагрузкой из-за своего типа лично-
сти. Их поведение приводит к излиш-
ним всплескам эмоций. Оно становит-
ся разрушительным и опасным для 
окружающих и самого человека. Не-
редки случаи, когда попытки само-
стоятельно справиться с гневом по-
терпели неудачу, и человек начинает 
пускать в ход эмоциональное и физи-
ческое насилие над близкими. В дан-
ном случае, конечно, нужна помощь 
специалиста – психолога, психоте-
рапевта, психиатра. Он поможет вы-
строить поэтапную работу с гневом 
и агрессивных поведением, разра-
ботать для человека персональную 
стратегию решения проблемы.

Это и гипноз, и психоанализ, и ког-
нитивно-поведенческая психотера-
пия, арт-терапия, медикаментозная 
терапия. Но профилактика гораздо 
лучше, чем лечение. Поэтому важ-
но научиться не накапливать отрица-
тельные эмоции, адекватно их выра-
жать, вовремя и открыто прояснять с 
партнером недопонимания. Это по-
зволит избежать вспышек гнева в бу-
дущем.

КаК не Сгореть 
в огне эмоций?
– Ирина Владимировна, а что еще 
можно сделать для исправления 
ситуации? Возможно, какие-то 
методики самоуспокоения, самокон-
троля и т.д.
– Справляться с отрицательными 

эмоциями непросто. Эта работа тре-
бует большой силы воли и самообла-
дания. Ведь взорваться намного лег-
че, чем устранить создавшийся бес-
порядок. Необходимо задать себе 
основной вопрос: что конкретно вы-
зывает у меня такую реакцию? И ре-
шать проблему через это знание.

Конечно, мы не в силах исключить 
все раздражающие ситуации в нашей 
жизни или наложить запрет на воз-
никновение агрессивных действий. 
Но есть способы, которые помогают в 
более конструктивной форме отреа-
гировать на агрессию. • Физические упражнения 

Они помогают убрать напряжение в 
мышцах, которое возникает, когда че-
ловек испытывает агрессию. 

• Дыхательные 
упражнения 

Размеренное медленное 
дыхание помогает успокоиться и на-
вести порядок в мыслях.• Другая активная 
деятельность

Сделать уборку дома, побить по-
душку, поплакать, покидать мяч или 
дротики – своеобразная разрядка 
для быстрого выхода отрицательных 
эмоций. Еще можно написать гневное 
письмо и порвать его, попить воды, 
поговорить с близкими. Главная цель 
этих действий – дать себе некоторое 
время, чтобы остыть. 

Всегда можно постараться найти 
безопасный выход для накопивших-
ся отрицательных эмоций. Перена-
править эту энергию в работу, спорт, 
творчество.

тоКСичная 
близоСть
– Это очень полезные советы! А как 
быть, когда агрессия направлена 
в вашу сторону? Какие советы вы 
могли бы дать людям, которые ока-

Агрессия в поведении близкого человека может 
быть крайне тревожным и болезненным опытом. 

Важно понимать, что агрессивное поведение 
нередко вызвано стрессом, личностными особенностями 
или проблемами в отношениях. 
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

зались под действием агрессивного 
поведения со стороны?
– Агрессия в поведении близкого 

человека может быть крайне тревож-
ным и болезненным опытом. Важно 
понимать, что агрессивное поведение 
нередко вызвано стрессом, личност-
ными особенностями или проблема-
ми в отношениях. Вот несколько ша-
гов, которые могут помочь вам спра-
виться с этой ситуацией.

1. Оцените ситуацию

Если поведение близкого челове-
ка угрожает вашей безопасности или 
безопасности других, необходимо 
немедленно выйти из конфликта и 
обратиться за помощью к професси-
оналам или правоохранительным ор-
ганам.

2. Сохраняйте спокойствие

Постарайтесь оставаться спокой-
ным и не поддаваться на провока-
ции. Ваше спокойствие может помочь 
снизить напряжение и предотвратить 
эскалацию конфликта.

3. Слушайте и проявляйте 
эмпатию

Попробуйте понять причины 
агрессивного поведения. Иногда 
людям нужно просто быть услы-
шанными. Задавайте открытые во-

просы и дайте возможность выска-
заться. Проявление эмпатии может 
помочь вашему близкому человеку 
почувствовать поддержку и снизить 
уровень стресса.

4. Установите границы

Важно установить четкие границы 
в отношении того, какое поведение 
вы считаете приемлемым. Объясните 
близкому человеку, что агрессия не-
приемлема и что вы готовы поддер-
жать его, но только если он будет ве-
сти себя уважительно.

5. Предложите помощь

Если вы считаете, что агрессия вы-
звана стрессом или другими пробле-
мами, предложите помощь в поиске 
решения. Это может быть разговор с 
психологом, участие в группах под-
держки или другие ресурсы.

6. Заботьтесь о себе

Не забывайте о собственном благо-
получии. Общение с агрессивным че-

ловеком может быть эмо-
ционально истощаю-

щим. Найдите время 
для себя, занимай-
тесь любимыми де-

лами и общайтесь с теми, кто вас 
поддерживает.

7. Рассмотрите 
возможность 
профессиональной помощи

Если ситуация не улучшается или 
ухудшается, возможно, стоит рассмо-
треть возможность обращения к специ-
алисту — психологу или психотерапев-
ту. Профессионал сможет предложить 
стратегии для управления конфликта-
ми и поможет вашему близкому чело-
веку справиться с проблемами.

И наПОСледОк
– Ирина Владимировна, благодарю 
вас за такую содержательную бе-
седу! В конце нашего интервью, воз-
можно, у вас есть какие-то мысли, 
советы или пожелания для наших 
читателей?
– Важно понимать, что агрессив-

ное поведение – это не наш враг. Это 
важный сигнал нашей психики. Его не 
следует игнорировать или подавлять. 
Надо научиться управлять агрессией 
и преобразовывать ее в положитель-
ную энергию. Тогда она не сможет на-
вредить ни вам, ни окружающим, а 
принесет только пользу!

как победить агрессию?
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  Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

КСТАТИКСТАТИ
В официальной ме-
дицине нет диагно-
за «метеозависи-

мость», однако мно-
гие врачи признают 

возможное влияние пого-
ды на самочувствие че-

ловека.

Оксана Черных

КАК ОБЛЕГЧИТЬ 
СОСТОЯНИЕ?

1 Прием адаптогенов (по со-
гласованию с врачом). Пре-

параты из китайского лимонника, 
элеутерококка, женьшеня, родиолы 
розовой и т.д. могут повышать адап-
тационные способности организма. 

2 Отказ от вредных при-
вычек. Курение и частый 

прием алкоголя негативно влияют 
на сосудистые стенки и в целом на-
рушают механизмы адаптации.

3 Поддержание физической 
активности. Регулярные пе-

шие прогулки в быстром темпе, скан-
динавская ходьба, занятия йогой, 
плавание в бассейне… Все это помо-
гает поддерживать здоровье сердеч-

РАЗВЕДУ 
РУКАМИ»

«Я тучи«Я тучи
МОЖНО ЛИ  
ПОБОРОТЬ 
ПРОЯВЛЕНИЯ 
МЕТЕОЗАВИСИМОСТИ

но-сосудистой системы, а значит – 
снизить зависимость от погоды. 

4 Кондиционирование по-
мещения. Установка конди-

ционера в городской квартире по-
может раз и навсегда решить про-
блему изнуряющей летней жары и 
духоты. 

5 Отслеживание прогно-
зов погоды. В дни резкой 

смены погоды или магнитных бурь 
беречь себя, избегать физических и 
эмоциональных перегрузок. Важно 
в этот период ограничить и инфор-
мационный шум: меньше смотреть 
телевизор, реже заходить в соци-
альные сети и читать новости. 

Есть такие люди, по самочув-
ствию которых можно пред-
сказывать погоду. Как только 
грядёт резкий скачок темпера-
туры или после затяжной без-
облачной жары надвигаются 
низкие дождевые тучи, у них 
вечно «то лапы ломит, то хвост 
отваливается». 

ПОЧЕМУ ЭТО 
ПРОИСХОДИТ?
Считается, что к метеозависимости 

наиболее склонны лица с определен-
ными «болячками», среди которых: •  вегетососудистая дистония;•  атеросклероз, гипертоническая 
болезнь, другие болезни сердца и со-
судов;•  хронические заболевания брон-
холегочной системы;•  склонность к мигреням;•  перенесенные заболевания ЦНС, 
инсульты, черепно-мозговые травмы, 
энцефалит;•  патологии опорно-двигательно-
го аппарата (артриты, артрозы, трав-
мы, заболевания позвоночника);•  нарушение работы эндокринной 
системы (особенно щитовидной же-
лезы);•  неуравновешенность нервной 
системы (эмоциональная лабиль-
ность);•  пожилой возраст;•  избыточный вес.

Все дело в том, что в организме здо-
ровых людей срабатывают естествен-
ные механизмы адаптации к меняю-
щимся погодным условиям: меняется 
тонус сосудов, повышается выра-
ботка определенных гормо-
нов, растет актив-
ность ферментов 
и тому подоб-
ное, поэтому 
они этих пере-
мен почти не 
замечают. А вот 
у людей с хрони-
ческими заболева-
ниями и травмами эти 
механизмы, увы, нару-
шены. Впрочем, это не зна-
чит, что с метеочувствительностью ни-
чего нельзя поделать.

НА ЗАМЕТКУ

•  В те дни, когда на ваш регион надвигается циклон (то есть наблюда-
ется резкое падение атмосферного давления), гипотоникам не помешает 

свое собственное давление немного поднять. Например, вы-
пив кофе или приняв адаптоген. Гипертоникам же (но 

только по согласованию с врачом) можно уменьшить 
дозировку их лекарственных препаратов, понижа-
ющих артериальное давление. •  Если же приближается антициклон и ат-
мосферное давление стремится ввысь, то гипер-

тоникам (опять же, посоветовавшись с врачом) це-
лесообразно увеличить дозу принимаемых лекарств. 

А если нет – то уж точно внимательно принимать их по 
изначально предписанной схеме, без пропусков. •  И гипертоникам, и гипотоникам в периоды резкой 

смены погоды очень важно высыпаться и пить больше во-
ды. 
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СПРАВКА

Выделяют 4 основные 
мышцы, благодаря кото-
рым мы можем открывать 
рот, кусать, совершать же-
вательные движения и т.д. 
Все они берут начало от ко-
стей неподвижной части 
черепа, прикреплены к раз-
личным отделам нижней 
(подвижной) челюсти и ин-
нервируются разветвления-
ми тройничного нерва:•  жевательная мыш-
ца, •  височная мышца, •  медиальная крыло-
видная мышца,•  латеральная кры-
ловидная мышца.

Не менее важную роль в 
этих процессах играет ви-
сочно-нижнечелюстной су-
став (ВНЧС). Он расположен 
у основания черепа, рядом 
с ухом, и соединяет ниж-
нюю челюсть с черепом в 
области височной кости. 

ЧТО ТАКОЕ 
ТРИЗМ?
Тризм челюсти — это 

непроизвольное сокраще-
ние височной, жевательной 

СКАЖИТЕ      «А-А-А-А!»

и медиальной крыловид-
ной мышцы. В результате 
нижняя челюсть оказыва-
ется заблокирована, и че-
ловек с трудом открывает 
рот или не может открыть 
его вовсе. Говорить прихо-
дится сквозь зубы, и с при-
нятием твердой пищи воз-
никают большие пробле-
мы.

ПОЧЕМУ ЭТО 
ПРОИСХОДИТ?

•  Раздражение тройнич-
ного нерва при стоматоло-
гических вмешательствах 
(травматичное удаление зу-
ба, некорректно установ-
ленный имплант, непра-
вильно введенный анесте-
тик и т.д.).•  Последствия заболе-
ваний, затрагивающих око-
лозубные ткани, челюстные 
кости и суставы (остеомие-
лит челюсти, периостит, пе-
рикоронарит и т.д.).•  Травмы нижней челю-
сти (вывихи, переломы и 
т.п.) и вызванный этим ин-
тенсивный болевой син-
дром, который провоцирует 
рефлекторный спазм.

•  Судорожный синдром 
во время приступа эпи-
лепсии, остром менинги-
те и т.д.•  Последствия гипер-
кинеза (ряда заболеваний, 
связанных с нарушениями 
на участке нервной систе-
мы, регулирующей тонус 
и произвольную моторику 
челюстных мышц).•  Сильный стресс и эмо-
циональное напряжение, 
приводящее к непроиз-
вольному сжатию челю-
стей.•  Физическое перена-
пряжение, длительное ис-
пользование челюсти – на-
пример, при игре на ду-
ховых инструментах или 
пении.•  Неправильный при-
кус. Если зубы смыкаются 
неправильно, это тоже мо-
жет создать дополнитель-
ное давление на мышцы 
челюсти и приводить к их 
спазму. 

•  Бруксизм (расстрой-
ство неврологического ха-
рактера, проявляющееся в 
виде многократного непро-
извольного сжатия челю-
стей, скрежета зубами, ча-
ще всего – во сне).

ВАЖНО!
Причиной челюстно-
го спазма могут быть и 
острые, крайне опас-
ные инфекционные за-
болевания – менингит, 
столбняк, бешенство. Ес-
ли есть хотя бы подозре-
ние на одно из них, нуж-
но безотлагательно вы-
зывать скорую помощь.

СПОСОБЫ 
СНЯТИЯ 
СПАЗМОВ
Существует несколько ме-

тодов, которые могут по-
мочь справиться со спаз-
мами челюстных мышц са-
мостоятельно, в домашних 
условиях. 

КСТАТИ
Если вы страдаете бруксизмом, то 

стоматолог может порекомендовать 
специальную ночную шину, кото-

рая защитит зубы и умень-
шит нагрузку на челюст-

ные мышцы.

Знаете ли вы, какие мышцы в теле человека 
считаются самыми сильными? Невероятно, но… 
да, речь идёт именно о жевательных мышцах 
наших челюстей. Максимальная сила их сокра-
щения может достигать почти 400 кг! И даже 
при обыденном пережёвывании пищи мы при-
кладываем усилие «всего-то» в 10–15 кг.

И ногда мы используем этот избыточ-
ный потенциал челюстной силы 

в своих интересах — например, ес-
ли нужно разгрызть крепкий орех 
(стоматологи не рекомендуют). 
Но бывает и так, что он обора-
чивается против нас: если вдруг 
случается такая неприятность, 
как спазм жевательных мышц, то 
челюсти могут стиснуться настолько 
крепко, что кажется – не разжать.
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СКАЖИТЕ      «А-А-А-А!» ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ СПАЗМ 
ЧЕЛЮСТНЫХ МЫШЦ И КАК СНЯТЬ 
ЕГО В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 

1. Массаж

Попробуйте осторожно 
помассировать жеватель-
ные мышцы и челюстные су-
ставы кончиками указатель-
ного и среднего пальцев в 
течение 30 секунд. Легкими 
круговыми движениями, без 
надавливания, вдоль линии 
челюсти, начиная от уха – 
вниз, к подбородку. Это мо-
жет помочь расслабить на-
пряженные мышцы.

2. Тёплые  
компрессы

Сделайте теплый компресс 
на болезненную зону. Для 
этого можно наполнить те-
плой водой грелку или обыч-
ную бутылку и приложить ее 
к щеке на 10–15 минут. Теп-
ло должно быть ощутимым, 
но комфортным для кожи. 
Эта мера поможет усилить 
кровообращение, рассла-
бить мышцу и снять спазм.

3. Холодные  
компрессы

Если тепло не помогает, то 
можно попробовать обрат-
ное – холодный компресс. 
Оберните лед в ткань и при-
ложите к больной области на 
5–10 минут. Холод уменьшит 
воспаление и обезболит.

4. Душевное  
расслабление

Если спазм челюсти вы-
зван стрессом, эмоцио-
нальным перенапряжени-
ем, можно попробовать 
уединиться, отложить гад-
жеты и полежать в удобной 
позе – в тишине или вклю-
чив успокаивающую музыку, 
чтобы отвлечься от тревож-
ных мыслей. Кому-то может 
помочь йога или медитация.

ФИТНЕС ДЛЯ ЧЕЛЮСТИ
При склонности к спазмам простые упражнения помогут растянуть и расслабить 

мышцы челюсти. Повторяйте эти упражнения несколько раз в день, чтобы улучшить 
подвижность и уменьшить напряжение.

1 Откройте рот как можно шире, задержитесь в таком положении на не-
сколько секунд, затем медленно закройте.

2 Перемещайте нижнюю челюсть вправо и влево, стараясь делать это 
плавно и без резких движений.

3 Попробуйте осторожно подвигать нижней челюстью вперед  
и назад.

ИНТЕРЕСНО!
Для диагностики при спазме врачу необходим визуальный 

осмотр полости рта, но как это возможно, если рот «на зам-
ке»? Оказывается, для этого медики применяют инъекцию 
ботокса. Это вещество блокирует передачу нервных импуль-
сов в мышечной ткани, и в итоге спазмированная мышца 
расслабляется.

Оксана Черных

? КОГДА И КУДА ОБРАЩАТЬСЯ  
ЗА ПОМОЩЬЮ 

Если домашние методы не приносят облегчения или 
спазмы сопровождаются сильной болью, ограничением 
подвижности челюсти и другими тревожными симпто-
мами, обязательно обратитесь за консультацией к вра-
чу, чтобы исключить серьезные заболевания и получить 
квалифицированную помощь.

•  При воспалениях и патологиях зубоче-
люстной системы может помочь стоматолог-гна-
толог;•  При травмах челюсти – врач-
травматолог, челюстно-лицевой хирург;•  В прочих случаях – невролог, отола-
ринголог или инфекционист. 

В некоторых случаях врач может назначить 
противовоспалительные препараты или мио-
релаксанты для облегчения симптомов. Однако са-
мостоятельное применение лекарств без консультации 
специалиста недопустимо.
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КАК  
НЕ ПОЗВОЛИТЬ 
СТРЕССУ…

АНЕКДОТ 
– Когда у меня стресс, я ем кон-

феты. 
– Ты постоянно их ешь. 
– Да, потрепала меня 

жизнь...

ТРИ ПРОСТЫХ 
СПОСОБА СНЯТЬ 
МЫШЕЧНЫЕ 
ЗАЖИМЫ  
И ПРОГНАТЬ 
СТРЕСС
1.   Прогрессивная  
мышечная  
релаксация
Смысл метода – в по-

следовательном напря-
жении и расслаблении ос-
новных мышечных групп. 
Процесс занимает около 
15–20 минут.

•  Как выполнять:
Найдите удобное место, 

где можно прилечь или 
присесть и где вас никто 
не потревожит.

Начните с ног: как мож-
но сильнее напрягите на 
несколько секунд мышцы 
стоп, затем медленно рас-
слабьте их. Теперь сделай-
те то же самое с икронож-
ными мышцами. Постепен-
но переходите вверх по 
телу, поочередно напрягая 
и расслабляя мышцы бе-
дер, ягодиц, живота, спины, 
рук, плеч, шеи и, наконец, 
лица. После этого отдохни-
те несколько минут, сосре-

Каждый раз, когда ре-
бёнок приносит «двой-
ку» за контрольную, на 
кухне подгорает каша, 
а мы не успеваем сдать 
важный квартальный 
отчёт, стресс запускает 
в нашем теле опреде-
лённые физиологиче-
ские реакции. 

Б ешено колотится 
сердце, растет дав-

ление, а в шее и плечах 
ощущается реальная, а не 
воображаемая тяжесть. Ес-
ли это стало для вас «нор-
мой», значит, вашему те-
лу приходится ох как не-
сладко.

ЧЕМ ОН ОПАСЕН?
Давайте остановимся на 

мышечных спазмах в обла-
сти шеи и плеч. Эти мыш-
цы и без того подвергаются 
перегрузке в повседневной 
жизни – будь то многочасо-
вая работа за компьютером, 
вождение автомобиля, не-
правильное положение те-
ла во сне. Стресс же усили-
вает нагрузку и приводит к 
болезненным спазмам.

А ведь спазм в шее и пле-
чах – это, на минуточку, не 
только дискомфорт и боль, 
которые можно «перетер-
петь». Через шею прохо-
дят важные артерии и ве-
ны, обеспечивающие крово- 
снабжение головного моз-
га. При постоянном напря-
жении мышц шеи кровоток 
в этих сосудах нарушается, 
и страдает от этого голов-
ной мозг! 

ВАЖНО!
Если вашими постоян-

ными спутниками стали 
головные боли, голово-
кружения, шум в ушах и 
слабость – возможно, все 
дело в нарушении кро-
вообращения в области 
шеи. 

СЕСТЬ СЕБЕ  
НА ШЕЮ 

доточившись на ощущениях 
полного расслабления.

2.   Дыхательная  
гимнастика «4-7-8»

Эта простая техника по-
могает успокоиться, сни-
зить уровень стресса и 
снять мышечное напряже-
ние.

•  Как выполнять:
Сядьте удобно, закройте 

глаза и поместите кончик 
языка на небо за верхними 
зубами.

Медленно вдохните че-
рез нос, считая до четырех. 
Теперь задержите дыхание 
и считайте до семи. Нако-
нец, медленно выдохните 
через рот на восемь счетов, 
издавая свистящий звук.

Повторите упражнение 
не менее 4 раз подряд. 

3.   Самомассаж

Легкий самомассаж по-
может улучшить 
кровообра-
щение, снять 

напряжение и усталость в 
мышцах.

•  Как выполнять:
Начните с легких погла-

живаний кончиками паль-
цев шеи и плеч, постепен-
но увеличивая давление. 
Используйте пальцы и ла-
дони, чтобы размять мыш-
цы, отходящие от шейно-
го отдела позвоночника, 
и мышцы плеч. Промасси-
руйте легкими нажатия-
ми затылочную область и 
виски. Наконец, заверши-
те массаж легкими похло-
пываниями и поглажива-
ниями.

P.S.   Эти методы про-
сты в исполнении и не 
требуют специальных на-
выков, но вашему стрес-
су они точно не понравят-
ся – и возможно, он слезет, 
наконец, с вашей шеи! 

Оксана  
Калашникова
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Я чувствовала 
звоночки 
Мы прожили с Михаилом двадцать 

пять лет. Вырастили двух прекрасных 
деток. Да, не буду скрывать, я чувство-
вала звоночки: холодность, отчужден-
ность, потеря интереса, усталость. За-
тем все учащающиеся задержки на ра-
боте, новый парфюм, первая за десять 
лет длительная командировка. Но как 
же так?  

– Ваш муж изменяет вам. Скажу сра-
зу, мне неинтересно, что происходит в 
вашей семье, я пекусь о благополучии 
близкого мне человека. Карина может 
потерять семью. А у нее чудесная се-
мья, дети, муж. Я прошу, озадачьтесь 
этой проблемой. Верните мужа в ло-
но семьи. Пусть он отстанет от Кари-
ны. Она влюблена и сама не в состоя-
нии мыслить здраво. 

Эти слова все звучали и звучали у 
меня в голове. И непреодолимо хоте-
лось набрать номер, что отобразился 
во входящих. Спросить, где сейчас мой 
муж и эта самая Карина, а то, что Ми-
ша с ней, я не сомневалась. Нанять так-
си, найти голубков, устроить скандал, 
гордо хлопнуть дверью и уйти в ночь. 

Но все это не то. Это разрушит, по-
ставит точку, а я все же надеюсь… 

А вдруг Миша образумится? Вдруг 
вспомнит, как хорошо нам было вме-
сте? 

Хочу помолитьсЯ 
о семье 
– Вам плохо? – ко мне незаметно 

подошла женщина в черной длинной 
юбке и чистенькой серой кофточке. 
Вязла меня под локоть. Только теперь 
я почувствовала, что меня шатает, го-
лова кружится, а ноги отказываются 
стоять. 

– Да, я, наверно, присяду, – я про-
шла к лавочке, женщина последовала 
за мной. 

– У вас что-то стряслось? Я могу чем-
то помочь? – Я подняла на нее враз ув-
лажнившиеся глаза. 

– Мне нужно помолиться. За мужа. 
За то, чтобы наша семья не 
распалась. 

Женщина понимающе кивнула голо-
вой и ободряюще улыбнулась. 

– А вот, вот этой иконе и помо-
лись, – указала она куда-то в сторо-
ну. – Святой великомученице Пара-
скеве. Да и не плачь, милая, на все 
воля Божья. 

Я вдохнула церковный запах и при-
крыла глаза. Сколько же я не была в 
храме? Текла жизнь как ручеек, поти-
хоньку да помаленьку. Все шло своим 
чередом. Вот и не ходила, и не моли-
лась. Так, в пору трудностей. А вот те-
перь пришла. И стыдно. 

Нашла глазами названную женщи-
ной икону. 

извини,  
это моЯ вина 
– Ты где была? – накинулся на меня 

с порога Миша, но увидев мое заре-
ванное, опухшее лицо, сбавил оборо-
ты. – Почему от тебе ладаном пахнет?

– В церкви, – глупо улыбнулась я 
ему.

– На ночь глядя?
– Тебя не было. Дозвониться не 

смогла. Ну и вот, – развела я руками. 
Муж смешался, стал суетиться, от-

вел в сторону взгляд.
– На работе завал. Опять совеща-

ние. Пришлось телефон отключить. 

не может быть. не может. 
я металась от окна к столу, 
от стола к шифоньеру. 
Мерила шагами комнату. 
Вновь возвращалась к окну. 
на улице уже стемнело, 
зажглись уличные фонари, 
машины сновали туда-сюда, 
подсвечивая дорогу фарами. 
а мужа всё ещё не было. 
неужели правда? неужели 
звонившая неизвестная 
женщина права, и у моего 
мужа есть любовница? 

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

возродить



21
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 8 (223), 18.04 – 04.05.2025 

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Секреты женСкого СчаСтья

Извини, это моя вина. 
Сильно переживала? 

Я пожала плечами. 
– Помоги мне снять 

сапоги, что-то спина бо-
лит. Ты ужинал? Я сейчас 
картошку с мясом разогрею. 

Миша споро стянул с меня обувь, 
взял из рук и повесил на крючок в ко-
ридоре сумку. 

– Я ел. То есть перекусил по дороге 
домой. Ты это, ложись давай, отдыхай. 

Мне нужно что‑то 
поМенять в жизни 
– Миш, а ты знаешь, я решила сме-

нить работу, – с момента, когда я узна-
ла о предательстве мужа, прошла не-
деля. – Меня пригласили вести курсы 
кройки и шитья в творческом центре. 
Я думаю согласиться.

Муж удивленно поднял бровь. 
– Ты же всю жизнь бухгалтером про-

работала. Шила только для себя. 
– Но всегда мечтала шить и для дру-

гих. Да, и я теперь волонтер. Буду па-

ру раз в неделю после работы бывать 
в местном хосписе. 

– Да ты с ума сошла! – муж искрен-
не был удивлен. – С твоими нервами? 
С твоим здоровьем? 

– Я потеряла себя, Миш. Раствори-
лась в тебе, в детях и забыла, что еще 
есть я – Марина. – Улыбнулась мужу, 
погладила его по руке. – Ты просто 
прими как данность. Мне нужно что-
то поменять в жизни. Ради себя са-
мой. 

Цветы, признания 
и слёзы
Мне было трудно. Очень трудно. Но 

со временем я начала чувствовать 
вкус жизни. Стала приносить удоволь-
ствие новая работа, и обязанности 

в хоспи-
се переста-
ли тяготить, как было в самом начале. 
Я научилась радовать и радоваться. 
И вдруг поняла, что меня уже не так 
ранят Мишкины отлучки, задержки на 
работе, командировки. У меня просто 
нет времени думать о них и расстра-
иваться. 

В тот день я возвращалась домой 
поздно. Уставшая, но довольная и да-
же чуточку счастливая. В руке огром-
ный букет роз, который мне подари-
ли родственники одного из моих по-
допечных в благодарность за уход. Я 
долго и настоятельно отказывалась 
от цветов, но мужчина, что принес их, 
умолял взять «скромную благодар-
ность». 

– Цветы? – Мишка, открывший мне 
двери, свел брови, нахмурившись. – 
От кого? 

– Привет! – не ответив, я чмокну-
ла мужа в щеку. – В воду поставишь? 

– Ваза занята, – буркнул он. – Могу 
только в банку. Трехлитровую. 

– Занята? 
Я прошла на кухню и обомлела. 

В единственной вазе стоял… огром-
ный букет бордовых роз. 

– Это мне? – я порывисто оберну-
лась к мужу. – Мне? Розы? 

Мишка посмотрел исподлобья. 
– Марин, я работу поменял. Вот. Не 

будет больше ни задержек, ни коман-
дировок. Как штык, в шесть часов до-
ма и ужин на плите. Ты рада?

– Я рада, Миш. Я очень ра-
да. – Уткнувшись носом в сто-
ящий в вазе букет, я глубоко 

вдохнула, пытаясь скрыть от 
мужа навернувшиеся на гла-
за непрошенные слезы. 

Марина 

Будь верен себе, и тогда столь же верно, как 
ночь сменяет день, последует за этим верность 
другим людям. 

Уильям Шекспир

Любить женщину– значит, 
думать не о том, что ты 

от нее получаешь, а о том, 
что ты ей отдаешь. 

Андре Моруа

остывшие чувства
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ХОТИТЕ – ВЕРЬТЕ, ХОТИТЕ – НЕТ

ДОБРОДУШНЫЕ      ХОЛЕРИКИ
Любой человек, несо-
мненно, уникален. Ес-
ли говорить о физио-
логии, то первым де-
лом вспоминаются 
отпечатки пальцев с 
их индивидуальным 
узором. А между тем, 
этим уникальность че-
ловека не исчерпыва-
ется: ведь у каждого 
из нас неповторим ри-
сунок радужной обо-
лочки. Как и её отте-
нок, впрочем. 

А можно ли по цве-
ту глаз сказать что-

то о характере, например? 
Разберёмся. 

НАША СПРАВКА 
Цвет глаз зависит от 

количества пигмен-
та (меланина) в радуж-
ной оболочке и от того, 
как он распределен. Те, 
у кого меланина мень-
ше, являются обладате-
лями светлых глаз, те 
же, кого этим пигмен-
том природа не обдели-
ла – темных. Плюс рас-
пределяется он у всех 
по-разному. 

СО ВРЕМЕН 
АРИСТОТЕЛЯ 
Основу теорий по пово-

ду связи характера и цвета 
глаз заложил еще Аристо-
тель. Этот древнегреческий 
философ считал, что лю-
дям с определенным цве-
том глаз присущ конкрет-
ный темперамент. По его 
мнению:•  кареглазые и те, у 
кого темно-зеленые глаза – 
холерики,•  голубоглазые – 
флегматики,•  люди с темно-се-
рыми глазами – мелан-
холики. 

предки? Уточним, что все-
го несколько веков назад на 
территории нынешней Рос-
сии жили люди преимуще-
ственно с серым и голубым 
цветом глаз. Может, оттого 
и сложилось их мнение. На 
Руси говорили так: •  Голубоглазые и се-
роглазые – мягкие, от-
зывчивые и добрые. Эти 
люди считались наиболее 
привлекательными: такие 
невесты, мол, самые покор-
ные и нежные, а мужи – 

ЭТО ИНТЕРЕСНО 

Некоторые ученые полагают, что изначально все 
люди на планете были кареглазыми. А в начале XXI 
века исследователи Копенгагенского университета 
доказали, что голубой оттенок радужки появился у 
людей примерно 6–10 тысяч лет назад. К этому при-
вела мутация гена HERC2, из-за которой снизилась 
выработка меланина в радужной оболочке. 

СОГЛАСНО 
НАРОДНЫМ 
ПОВЕРЬЯМ

Однако после Ари-
стотеля никто из уче-
ных столь категори-
чен не был, и научного 
подтверждения влия-
ния цвета глаз на ха-
рактер или темпера-
мент нет до сих пор. 
Что не мешает фор-
мироваться народ-
ным поверьям на 
этот счет. Один 
из вариантов гла-
сит, что:•  голубоглазые 
психологически устойчи-
вы, при этом более сенти-
ментальны и лучше чув-
ствуют эмоции других;•  сероглазые обыч-
но упор-
ны, реши-
тельны и 
часто до-
стигают 
своих це-
лей. Они 
надежные 
и прак-
тичные 
тружени-
ки;•  кареглазые горячи 
и азартны. Это люди с от-
менной интуицией, хорошо 
«считывающие» окружаю-
щих, при этом сами неред-
ко замкнуты;•  зеленоглазые вни-
мательны и склонны к по-
стоянству. Часто они – 
творческие личности.

А ЧТО ДУМАЛИ 
НАШИ ПРЕДКИ? 
Это нынешние характе-

ристики, а как думали наши 

храбрые. При этом инозем-
цы отзывались о них, как 
об обладателях «грозного 
взгляда, порой с огненным 
блеском».•  Кареглазые счита-
лись не столь красивыми. И 
даже опасными – их носи-

телям не доверяли, счи-
тая потомками мон-

голо-татар. Людям с 
карими глазами че-
го только не припи-
сывали, вплоть до 
связей с темными 
силами.• Зеленогла-
зых страшились 
более всего. Они 
в с т р е ч а л и с ь 
о ч е н ь - о ч е н ь 

редко, и, как все 
неведомое, их дюже бо-
ялись, считая чуть ли не 

ведьмами да кол-
дунами.

ОДНИМ 
РОЖАТЬ, 
ДРУГИМ – 
ЧИТАТЬ 

То все про ха-
рактер, а что с 
физиологией? От-

дельные исследо-
вания о связи цвета глаз 

с физическими особенно-
стями имеются. Поясним: их 
немного, и это, скорее, ста-
тистические наблюдения, а 
не детальный научный ана-
лиз. Однако, что нам мешает 
сравнить эти выводы со сво-
им опытом? Итак, по оцен-
кам ряда специалистов из 
разных уголков мира:•  Голубоглазые лю-
ди нередко более свето-
чувствительны. Они более 
прочих подвержены риску 
развития меланомы, и им 
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ДОБРОДУШНЫЕ      ХОЛЕРИКИ ЦВЕТ ГЛАЗ И ХАРАКТЕР: ЕСТЬ ЛИ 
СВЯЗЬ?

особенно стоит помнить о 
солнцезащитных очках.• Женщинам со свет-
лыми глазами легче ро-
жать. Кроме того, у голу-
боглазых меньший риск 
развития послеродовой де-
прессии.•  Темноглазые луч-
ше защищены от возраст-

ных проблем со зрением, 
особенно это касается де-
генерации желтого пятна, 
которая приходит с года-
ми. Но при этом кареглазые 
больше подвержены ката-
ракте, а обладатели свет-
лых оттенков радужки ме-
нее склонны к этому забо-
леванию.

•  Голубоглазые мед-
леннее пьянеют. 

УСИДЧИВЫЕ  
И НЕПОСЕДЫ 
Однажды был проведен 

эксперимент, где детям с 
карими и голубыми глазами 
давали одинаковые игрушки 
и наблюдали за их поведе-
нием. Оказалось, что голу-
боглазым те игрушки доль-
ше не надоедали. И в прин-
ципе носители светлых глаз 
вели себя скромнее, были 
более застенчивы, чем ка-
реглазые малыши. 

ЦИФРА 
Итого сейчас доля людей с определенным цветом 

глаз во всем мире: 

•  кареглазых – 70–80%

•  голубоглазых – 8–10% 

•  с глазами цвета ореха – 5% 

•  с глазами цвета янтаря – 5% 

•  сероглазых – 3% 

• зеленоглазых – менее 2% 

Как видим, число светлоглазых невелико, может, 
потому и бытует опасение, что они вовсе исчезнут. 
Однако те же датские ученые успокоили: мутация ге-
на HERC2 продолжается. Это значит, что сре-
ди людей еще долго-долго будут облада-
тели и светлых, и темных глаз – таких 
разных, но всегда уникальных и пре-
красных.

ЧУЖОЙ, ЗНАЧИТ 
ОПАСНЫЙ

Интересное наблюдение 
о давнем суеверии. В се-
верных странах считалось, 
что сглазить может человек 
с темными глазами. В Азии 
наоборот – такую особен-
ность приписывали светло-
глазым. И в том, и в другом 
случае очевидно банальное 
недоверие к иноземцам. 

НЕ СПЕШИТЕ 
СУДИТЬ
Окончательно цвет глаз у 

человека формируется лишь 
к 10–12 годам. Да и в тече-
ние жизни может меняться. 
Но самые кардинальные из-
менения происходят в мла-
денчестве. Если у большин-
ства новорожденных глаза 
светлые, то к полугоду го-
лубоглазые запросто могут 
превратиться в кареглазых. 
Причина в том, что к это-
му времени накапливаются 
клетки, вырабатывающие 
пигмент. 

Екатерина Пельменева
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Светлана Иванова

лечим душу

Наша радость пасхальная – это 
радость о преображении (изме-

нении) всей нашей жизни в жизнь 
нетленную, в стремлении нашем к неуми-

рающему добру, к нетленной красоте.

Архимандрит Иоанн (Крестьянкин)

Встречаем 
Воскресение 
ХристоВо
20 апреля православные христиане встречают 
«праздник праздников» – Воскресение 
Христово. именно Пасха в Православии 
выделяется в отдельный, главный 
праздник. можно считать, что вся 
более чем двухтысячелетняя история 
христианства – это проповедь 
события Воскресения иисуса Христа.

«его нет здесь – он Воскрес»
Воскресение Иисуса Христа – основное 

событие Священной истории. Боле двадца-
ти веков назад произошло это событие, важ-
нейшее из важнейших, о котором написали 
все четыре евангелиста: Матфей, Марк, Лука и Иоанн. 

Все мы знаем и помним, что после торжественного входа Иисуса в Иеру-
салим Спасителя ждет Страстная неделя: путь на Голгофу, распятие, смерть 
и погребение. В евангелии от Иоанна рассказывается, что похоронить Учи-
теля пришлось в спешке до наступления вечера: «Там положили Иисуса ра-
ди пятницы Иудейской, потому что гроб был близко». И когда в воскресе-
ние, на третий день после погребения, ранним утром женщины-мироносицы 
пришли к пещере, где лежал гроб с телом Христа, желая отдать последние 
почести Учителю, оказалось, что гробница открыта. Огромный камень лежит 
у входа, а внутри все залито светом. Женщины заглянули в пещеру и увиде-
ли небесного посланника – Ангела. Он сказал им: «Не бойтесь, ибо знаю, что 
вы ищете Иисуса распятого; Его нет здесь – Он воскрес».

Детали 
В те далекие времена для погребения усопшего в скале выдалбливали пещеру, 
вход в которую заваливали подходящим камнем. На каменную плиту внутри кла-
ли тело умершего, которое обязательно было смазано маслами и благовониями, 
обвивали пеленами (тканью). 

кто он, Фома неВерующий 
Много рассказывают про апостола Фому, не поверившего в Воскресение 

Христа. Его так и прозвали «Фома неверующий».
Фомы не было среди апостолов, когда им явился Воскресший Христос. 

И когда они рассказали ему о великой радости, Фома не поверил этой вести: 
«если не увижу на руках Его ран от гвоздей, и не вложу перста моего в раны 
от гвоздей, и не вложу руки моей в ребра Его, не поверю».

Только после того, как Фома увидел Воскресшего Спасителя с ранами от 
гвоздей, которыми Он был прибит к Кресту, разбитыми копьем ребрами – он 
поверил. Вера его в Воскресение Христово основывалась на том, что он уви-
дел Спасителя своими глазами. Как пишет евангелист Иоанн: «Иисус говорит 
ему: ты поверил, потому что увидел Меня; блаженны невидевшие и уверо-
вавшие» (Ин. 20:29). В будущем даже мученическая смерть не заставила апо-
стола Фому отречься от Благой вести о Воскресении Христа.

Кстати
ПасХальные иконы
Праздник Пасхи имеет сразу два 

иконографических типа изображения. 
До XVI века в православной тради-

ции главная икона Воскресения – «Со-
шествие Христа во ад», и на праздник 
именно она выкладывалась на аналой 
(высокий столик-подставку для икон 
и богослужебных книг) в центре каж-
дой церкви. На этой иконе изображен 
Спаситель, который выводит из ада 
первых людей (Адама и Еву). Это 
символизирует то, что Христос взял 
на себя людские грехи и, восстав из 
мертвых, всем указал путь к спасению. 
Икона воплощает слова главного 
пасхального песнопения: «Христос 
воскресе из мертвых смертию смерть 
поправ и сущим во гробех (умершим) 
живот (жизнь) даровав».

В XVII–XIX веках на Руси полу-
чил распространение и другой тип 
пасхальной иконы: на ней изображен 
святой образ Спасителя в блистаю-
щей одежде, стоящего на камне, кото-
рый был отвален от Его гроба. 
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Детский мир

Личное пространство и физическая 
неприкосновенность – основа нормального 
развития ребёнка. как правильно защитить 
детей от «плохих людей», рассказывает 

психолог мария УХАНОВА.
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Елена Пухова

Научи сестру и брата:
НеприкосНовеННость 
         тела свята!

НепреложНое 
«Нет»
Начинать говорить о во-

просах половой неприкос-
новенности ребенка мож-
но уже с трех лет. Не нужно 
употреблять сложные тер-
мины – говорите так, что-
бы малышу было понятно 
по возрасту.

 Особенно важно 
научить ребенка 

говорить «нет», если ему не 
приятно, – рекомендует 
психолог. – Ситуация: ре-
бенка обнимает или щеко-
чет близкий родственник. 
Вначале это может нравить-
ся, но потом стало неприят-
но. Ребенок вправе сказать 
«не хочу», и здесь взрослый 
должен проявить понима-
ние и прекратить. Если 
взрослый человек не захо-
тел услышать просьбы ма-
лыша, научите его обра-
щаться за помощью к друго-
му взрослому – родителям 
или воспитателю/учителю. 
Очень важно в эти моменты 
не отмахиваться от просьбы 
ребенка о защите. Обратите 

внимание на его протест, 
поддержите и объясните, 
что такое поведение стар-
шего по возрасту мешает 
ребенку строить границы 
своего тела, защищать соб-
ственную неприкосновен-
ность. И в будущем ему бу-
дет сложнее отказать незна-
комцу. Родители должны 
слышать и помогать отстаи-
вать ребенку его «нет».

Запомните! 
Существует «правило 

нижнего белья» или 
«правило трусиков» – то, 
что находится под бельем – 
интимные места. Их не 
может никто трогать, кроме 
тебя самого, родителей 
во время купания и врача 
в присутствии родителей 
и с их согласия. Эту тему 
можно развивать на пляже 
или в бассейне. Обратить 
внимание, что девочки 
в купальниках, а мальчики 
в плавках. Что это не просто 
так. Эта одежда защищает 
места, которые называются 
«интимными».

своими 
имеНами
Разговаривая с ребенком 

на тему неприкосновенно-
сти, нужно отвечать и на во-
просы, в соответствии с его 
возрастом.

 Очень важно из-
начально, с 2–3 

лет, называть интимные ме-
ста своими именами, – 
предупреждает Мария Уха-
нова. – Никаких «краников», 
«слоников» или «персиков». 
Чтобы не возникало путани-
цы, когда ребенок захочет 
пожаловаться родителям 
или иному значимому взрос-
лому (учителю, воспитате-
лю).

ГлавНое – 
доверие
Важно чтобы ребенок мог 

поделиться с родителями, 
доверить им свои секреты.

 Если ребенка тро-
гает взрослый за 

интимные места и говорит, 
что это секрет, так быть не 
должно, – говорит специа-
лист. – Пусть ребенок знает, 

что может доверять родите-
лям и рассказать им любой 
секрет. Если кто-то из взрос-
лых делает или просит о 
том, что у ребенка вызывает 
стыд, нужно сразу рассказы-
вать родителям. Также нау-
чите ребенка, что он не дол-
жен трогать более старшего 
человека или разрешать се-
бя трогать, даже если ему за 
это обещают награду.

Как 
реагировать
Если ребенок будет 

говорить о том, что кто-то 
к нему приставал, ВАЖНО 
не показать своих эмоций 
и расстройства, постарай-
тесь сдержаться! Дети 
очень любят родителей 
и не хотят их расстраивать, 
поэтому в следующий раз 
он не захочет говорить, 
чтобы не печалить маму. 
Нужно максимально спо-
койно выслушать, сделать 
выводы и предпринять 
необходимые действия.

Это важно!
Неутешительная статистика гласит, что в 70% случаев насилия над детьми виновники – 
хорошие знакомые семьи и даже родственники. Поэтому очень важно научить ребенка 
не бояться отказывать взрослым и создать доверительные отношения с родителями.



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 8 (223), 18.04 – 04.05.2025 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

здоровье на тарелке

Вкусно, безопасно, 
комфортно 

Мясное суфле 
нежное

Ингредиенты на 2 порции:
• 300 г филе курицы   
• 100 мл молока  • 2 яйца  
• 2 ст. ложки манки   
• 30 г сливочного масла   
• соль по вкусу
Филе отварить до готовности (15–20 минут в подсолен-

ной воде). Измельчить в блендере или прокрутить через 
мясорубку дважды. Отделить белки от желтков. В кури-
ный фарш добавить желтки, молоко, манку, 20 г размяг-
ченного сливочного масла, соль. Тщательно перемешать. 
Оставить на 10 минут, чтобы манка набухла.
Белки охладить и взбить в крепкую пену (до устойчи-

вых пиков). Аккуратно вмешать в куриную массу ложкой, 
двигаясь снизу вверх, чтобы суфле осталось воздушным. 
Форму для запекания смазать маслом, выложить массу. 
Готовить в разогретой до 180°C духовке 25–30 минут. Не 
открывать духовку первые 15 минут, чтобы суфле не осе-
ло. Дать немного остыть в форме, затем аккуратно раз-
резать на порции. 

нежные тефтели в соусе
Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г фарша (куриный/индейка/телятина)  
• 2 ломтика белого хлеба  • 50 мл молока  
• 1 ст. ложка натертого репчатого лука   
• 1 яйцо  • соль – по вкусу

для соуса: • 200 мл сметаны  • 1 ст. ложка 
20% сливок  • 150 мл бульона или воды   

• 1 ч. ложка муки 

Хлеб замочить в молоке на 5 минут, отжать. Сме-
шать фарш, хлеб, натертый лук, яйцо, соль. Вымесить до 
липкости. Сформировать неболь-
шие шарики. В глубокой ско-
вороде  смешать  сметану, 
сливки  и  100  мл  воды, 
добавить муку, разме-
шанную  в  50  мл  хо-
лодной  воды.  Дове-
сти  до  кипения.  Уло-
жить  тефтели  в  соус, 
довести  до  кипения.  
Накрыть  крышкой,  ту-
шить на минимальном ог-
не 25–30 минут.

Протезирование зубов – 
важный этап в восстанов-
лении улыбки и жеватель-
ной функции. но чтобы 
искусственные зубы 
служили долго, а адапта-
ция прошла без проблем, 
нужно пересмотреть свой 
рацион. ведь даже самые 
современные протезы 
требуют бережного от-
ношения.

праВИла безопасностИ
Пока идет процесс изготовления и установки протезов, а также в первые дни 

после фиксации важно соблюдать щадящую диету. Почему это необходимо?• Чтобы не повредить временные конструкции (если они есть).• Чтобы избежать воспаления десен (твердая пища может травмировать 
слизистую).• Чтобы протез прижился без осложнений (избыточная нагрузка может 
сместить его).

коротко о Важном
• Консистенция пищи — мягкая, пюреобразная, без жестких кусочков.• Температура — теплая (не ледяная и не обжигающая).• Способ приготовления — варка, тушение, запекание, приготовление 

на пару.

Что можно 
есть?

  Супы-пюре, 
бульоны.

  Разваренные каши.
  Овощные и фруктовые 
пюре.

  Мясные и рыбные суфле, 
паштеты.

  Молочные продукты, 
мягкие сыры.

  Омлет, яйцо всмятку.

рецепты

планИруем меню 
прИ протезИроВанИИ  
зубоВ
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Меню на неделю  
в процессе  
протезирования зубов

Понедельник
Завтрак:  • овсяная каша на молоке, 200 г   

• банановое пюре, 50 г  • кофе некрепкий с молоком
Перекус:  • йогурт греческий, 150 г  • печеное 

яблоко
обед:  • суп-пюре из тыквы, 250 мл   

• рыбные котлеты на пару, 100 г  • картофельное 
пюре, 150 г

Ужин:  • творожная запеканка, 200 г  • кисель 
ягодный, 200 мл

Вторник
Завтрак:  • кускус на воде, 200 г  • масло 

сливочное, 10 г  • компот из сухофруктов, 200 мл
Перекус:  • мягкий творог с фруктовым пюре, 150 г
обед:  • куриный суп с разваренной вермишелью, 

250 г  • тефтели из индейки, 100 г   
• икра из кабачков, 150 г

Ужин:  • омлет на пару, 150 г  • тушеная морковь 
с луком, 100 г  • кефир, 200 мл

Среда
Завтрак:  • гречневая каша разваренная, 200 г  

• сливочное масло, 10 г  • чай некрепкий
Перекус:  • запеченная груша  • ряженка, 150 мл
обед:  • суп-пюре на курином бульоне 

картофельный, 250 г  • куриное суфле, 200 г
Ужин:  • рыбное суфле, 150 г  • салат из отварной 

тертой свеклы, 100 г  • чай с молоком
ЧетВерг
Завтрак:  • рисовая каша на молоке, 200 г   

• мед, 1 ч. ложка  • цикорий с молоком
Перекус:  • творожно-банановый мусс, 150 г
обед:  • борщ протертый, 250 мл   

• суфле из говядины, 100 г  • размятая отварная 
цветная капуста, 150 г

Ужин:  • ленивые вареники, 200 г  • сметана, 20 г  
• компот из сухофруктов

Пятница
Завтрак:  • каша из многозерновых хлопьев, 200 г   

• яблочное пюре, 50 г  • напиток по выбору
Перекус:  • йогурт питьевой, 200 мл
обед:  • крем-суп из брокколи и цветной капусты, 

250 г  • куриные фрикадельки, 100 г   
• кисель грушевый

Ужин:  • филе белой рыбы на пару, 150 г   
• пюре из кабачков и моркови, 150 г  • чай травяной

СУббота
Завтрак:   

• сырники за-
печенные, 200 г  
• протертые не-
кислые ягоды, 50 г  
• кофе некрепкий 
с молоком

Перекус:   
• кефир, 200 мл  
• печеное яблоко

обед:   
• суп на овощном 
бульоне с фрика-
дельками, 250 мл   
• паштет из кури-
ной печени, 100 г   
• картофельное 
пюре, 100 г

Ужин:   
• омлет с бе-
лым сыром, 200 г  
• икра из кабачков 
и тыквы, 150 г

ВоСкреСенье
Завтрак:   

• пшеничная каша 
на молоке, 200 г   
• масло сливоч-
ное, 10 г

Перекус:   
• творожная за-
пеканка, 150 г  
• компот яблочный

обед:   
• тефтели из ин-
дейки в соусе, 
200 г   
• вермишель мел-
кая, 150 г

Ужин:   
• куриное суфле, 
150 г   
• пюре из цветной 
капусты и морко-
ви, 100 г   
• чай с молоком

Важно!

• Питьевой режим: 1,5–2 л 
в день (вода, некрепкий чай, 
компоты, кисели).• Если пища кажется сухо-
ватой, добавляйте соусы 
(сметану, овощные подливы).• После еды обязательно 
полоскание рта или исполь-
зование ирригатора.

Питание 
После заВершения 
ПротезироВания
Когда протез полностью при-

жился, а врач разрешил обыч-
ную нагрузку, можно постепен-
но возвращаться к привычному 
меню. Но некоторые ограниче-
ния остаются навсегда!

нельзя
 Липкие и вяз-

кие (ириски, жева-
тельные конфеты, ну-
га) – могут приклеиться к проте-
зу и повредить его.

 Твердые (орехи, сухари, 
леденцы) – создают избыточ-
ное давление, могут сломать ко-
ронку.

 Красящие напитки  
(кофе, красное вино, крепкий 
чай, ягодные морсы) – могут из-
менить цвет искусственных зу-
бов.

 Горячие и ледяные блюда 
(мороженое, кипяток) — могут 
вызвать трещины в керамике.

 Жевательные резинки – 
могут сместить протез.

Можно 
с осторожностью
• Фрукты и овощи лучше на-

резать кусочками, а не грызть 
целиком.• Мясо – жевать медленно, 
избегая резких движений.• Хлеб с корочкой можно, но 
лучше слегка размочить в супе 
или соусе.

Ольга Бельская
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В каждой клетке, где вписана пара букв, нужно вычеркнуть 
одну букву. Если вы сделаете это правильно, то оставши-
еся буквы сложатся в слова, как в обычном кроссворде.

кроссворд-дуаль

ответы

1. Самый большой … в истории был обнаружен в Антар-
ктике в 1956 году. По площади он был примерно рав-
ным Бельгии. 2. Во время зимних холодов до 50 чле-
нов крысиной колонии намертво сцепляются хвостами, 
чтобы стать живым гнездом для детенышей и защитить 
их от замерзания. Такое … называется «крысиный ко-
роль». 3. В 2000 году Международная гидрографиче-
ская организация выделило пятый Южный …, окружаю-
щий Антарктиду, однако впоследствии от этой идеи от-
казалась. 4. У левшей … на левой руке растут быстрее, 
чем на правой. У правшей – наоборот. 5. «Поэзия – … 
глубокой и наиболее таинственной деятельности че-
ловеческого чувства» (Джеймс Милль, британский фи-
лософ). 6. Неумножающий множитель (цифра). 7. Граж-
данин из Канзаса или Техаса. 8. «Сердце» окружности. 
9. Кости от позвоночника к грудине. задание «найдите 5 отличий»: бант на шее, цвет корзинки, 

цвет кроны дерева слева, куст справа внизу, сук на дереве справа. 
чайнворд: 1. Айсберг. 2. Гнездо. 3. Океан. 4. Ногти. 5. Изображение. 
6. Единица. 7. Американец. 8. Центр. 9. Ребра. Кроссворд-дуаль: 
По горизонтали: Грамота. Пчела. Катарсис. Отплата. Теннис. Затре-
щина. Водосброс. Ментор. Балет. Выкладка. Баритон. Маляр. По верти-
кали: Рутина. Маркиз. Трио. Училище. Плотина. Скотч. Старпом. Сам-
ба. Ходатай. Соление. Сеялка. Стадия. Орган. Тын. Вол.

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

8

9

7

2

6

3

4

5

чайнворд
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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.
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Растет амбициозность Овнов, и, направив 
ее в нужное русло, можно добиться от-

личных результатов в карьере и творчестве. Хоро-
шее время и для укрепления родственных связей.
20 апреля – больше зелени в меню
22 апреля – избегайте нагрузок на спину
30 апреля – визит к косметологу

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов на первый план выйдут во-
просы личных отношений. Одни пред-

ставители знака будут завершать изжившие себя 
связи, другие начнут выстраивать что-то новое.
19 апреля – полезные покупки для дома
25 апреля – визит к стоматологу
1 мая – стоит доверять интуиции 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Звезды предостерегают Близнецов от 
крупных покупок в кредит: вы можете 

заблуждаться насчет ценности товара. А вот за-
нятия творчеством, рукоделием пойдут на пользу.
18 апреля – начните день с зарядки
26 апреля – «да» рыбе и морепродуктам 
29 апреля – ванна с ароматными маслами

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам пригодится умение вниматель-
но слушать других. Кому-то из близко-

го окружения понадобится ваша поддержка. Ста-
райтесь высыпаться и больше ходить пешком.
20 апреля – йога, дыхательная гимнастика
24 апреля – морсы, травяные чаи 
27 апреля – маникюр, педикюр, массаж

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Для Львов наступает период путеше-
ствий и рабочих командировок, звез-

ды сулят яркие впечатления и новые знакомства. 
Но осторожнее с алкоголем и экзотической едой. 
21 апреля – день без гаджетов 
23 апреля – нежирное мясо или рыба в меню
28 апреля – велопрогулка или пробежка

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы заинтересуются новым хобби, а 
кто-то откроет для себя новые возмож-

ности для заработка. Будут результативны плано-
вые обследования и косметические процедуры.
22 апреля – старайтесь чаще улыбаться
25 апреля – баня, контрастный душ, бассейн
30 апреля – «да» домашним бульонам

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весов будут наполнять энергией встречи 
с друзьями и отдых на природе. Попро-

буйте начинать утро с разминки, а за час-другой 
до сна откладывать подальше все гаджеты. 
24 апреля – «нет» жирному и копченому
29 апреля – покупка полезных продуктов
3 мая – общение с домашними питомцами

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Подходящее время для переговоров 
и составления планов на предстоящее 

лето. Не стоит садиться на жесткие диеты, луч-
ше мягко скорректировать меню и больше гулять.
25 апреля – натуральная косметика для тела
26 апреля – упражнения на растяжку
30 апреля – одевайтесь по погоде

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцов фильм или книга могут вдох-
новить на большие перемены в жизни и 

помогут решить, наконец, давние проблемы, свя-
занные с работой или личными отношениями. 
18 апреля – объятия повышают уровень дофамина
21 апреля – «да» бананам, авокадо, оливкам
23 апреля – только удобная обувь

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Звезды предлагают Козерогам заняться 
разбором шкафов, избавлением от ста-

рых ненужных вещей, а также ремонтом или пе-
рестановкой в квартире или на даче.  
19 апреля – блюда из баклажанов или кабачков
24 апреля – меньше времени в соцсетях
28 апреля – визит к кардиологу или терапевту

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Вторая половина апреля подарит Водо-
леям немало хлопот, кому-то приятных, 

а кому-то и не очень. Поберегите себя: больше ви-
таминов на столе и никакой работы по выходным!
20 апреля – уход за волосами и лицом 
22 апреля – «нет» пустым ссорам и пересудам
29 апреля – чай с мятой и лимоном

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У кого-то из Рыб может появиться новый 
домашний питомец, требующий внима-

ния и заботы. Поэтому все остальные хлопоты и 
вопросы временно отойдут на второй план. 
21 апреля – осторожнее с крепким кофе
25 апреля – долгая пешая прогулка
26 апреля – массаж шеи, плеч или спины
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Давайте Дружить!
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