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     силовая тренировка, конфликты  

20 августа  
Убывающая Луна в Рыбах 
     спорт в любом виде, черника 
     сласти, мочегонные без назначения 

21 августа  
Убывающая Луна в Рыбах 
     белое мясо, длительная прогулка 
     магазинные полуфабрикаты, лень 

22 августа  
Убывающая Луна в Овне 
     ягодные кисели, гимнастика  
     для глаз 
     чтение в сумерках, расчесывание  
     ранок 

9 августа Растущая Луна в Весах 
     упражнения на растяжку, ягоды 
     уличная еда, сон до полудня 

10 августа Растущая Луна в Весах 
     удаление бородавок, дыни 
     сдобная выпечка, массаж  
     без назначения 

11 августа  
Растущая Луна в Скорпионе 
     покупка валика Ляпко, брокколи  
     в меню 
     тяжелые сумки, картошка на сале 

12 августа Луна в Скорпионе,  
первая четверть 
     неспешная прогулка, чай с мелиссой 
     игнорирование одышки, жирное мясо 

13 августа  
Растущая Луна в Стрельце 
     упражнения Кегеля, желе в меню 
     солености и маринады, тугие ремни 

14 августа  
Растущая Луна в Стрельце 
     покупка ортопедической подушки,  
     арбуз 
     отказ от прогулки, курение

15 августа  
Растущая Луна в Козероге 
     холодный кофе, уход за лицом
     игнорирование зубной боли, соль 

16 августа  
Растущая Луна в Козероге 
     ревизия в аптечке, тушеная капуста 
     обезболивающие без назначения,  
     сало 

17 августа  
Растущая Луна в Козероге 
     уборка под музыку, овощные соки  
     «залипание» в гаджеты, фаст-фуд 

18 августа Растущая Луна в Водолее
     медитация и цигун, цитрусовые 
     молочный шоколад, становая тяга 

19 августа  
Луна в Водолее, полнолуние 
     овощное рагу, медитация, йога 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ЕЩЕ 
расспросим врача об 
особенностях такой 
болезни, как эпилеп-
сия, объясним, почему 
не стоит кормить ма-
ленького ребенка «под 
мультик», и расскажем, 
о чем может говорить 
ваша привычка жевать 
что-то несъедобное. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ: 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР  
В ПРОДАЖЕ  
С 23 АВГУСТА!
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

23 АВГУСТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  как расстаться с синдромом «отложенной 
жизни» и научиться жить здесь и сейчас;

•  как помолодеть с помощью массажа для 
лица; 

•  как правильно приготовить модный чай 
матча.

ВОТ И ПОДХОДИТ К КОНЦУ ЖАРКОЕ ЛЕТО, 
НО СТОИТ ЛИ ГРУСТИТЬ? УВЕРЕНЫ, ЧТО У 
БОЛЬШИНСТВА ИЗ ВАС, ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, 
ОНО ОСТАВИЛО В ПАМЯТИ САМЫЕ ЯРКИЕ 
ВОСПОМИНАНИЯ. А КОМУ-ТО ЕЩЕ ПОВЕЗЕТ 
ЗАСТАТЬ БАРХАТНЫЙ СЕЗОН НА КУРОРТЕ ИЛИ 
ОТДОХНУТЬ НА ДАЧЕ!
НЕ ЗАБУДЬТЕ ВЗЯТЬ С СОБОЙ СВЕЖИЙ НОМЕР 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ», В КОТОРОМ МЫ 
РАССКАЖЕМ:

+

августавгуст



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 15 (206), 09 – 22.08.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

3СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

КОГДА ПОРА МЕНЯТЬ 
ПОДУШКУ?

?

ЕСТЬ ЛИ СМЫСЛ МЕНЯТЬ 
САХАР НА МЁД?

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ НОЧЬЮ ХОЧЕТСЯ ЕСТЬ?

?

? Мне в наследство от бабушки достался до-
мик в деревне. Продавать свое «родовое име-
ние» я не стала, рука не поднялась – ездим с 

семьей туда, как на дачу. И… спим на бабушкиных по-
душках. Нечасто же вроде. Но возник вопрос: а когда 
пора подушки выкидывать, как это понять, есть ли у 
них срок годности? 

Екатерина Семенихина, г. Муром   

Е катерина, да, изношенные 
подушки, конечно же, регу-

лярно нужно менять на новые. Но 
как понять, что подушка изношена, 
если внешне она еще ого-го? Рассказы-
ваем:•  по утрам вы все чаще стали просы-
паться с головной болью и затекшей шеей;•  по ощущениям, наполнитель потерял од-
нородность, появилась «комковатость», и теперь пе-
ред сном подушку требуется как следует взбить;•  «ниоткуда» появились симптомы аллергии и аст-
матическое удушье (возможно, дело именно в подушке, 
в которой за давностью использования скопилась влага, 
чешуйки кожи и частички пыли);•  подушка уже старушка – ей более двух лет, и пусть 
она еще выглядит бодрячком, но ей пора на покой;•  у подушки появился стойкий неприятный запах, ко-
торый не убирается стиркой и просушиванием;•  вы плохо высыпаетесь, ночью все время подбивае-
те и переворачиваете подушку, устраиваясь поудобнее.

Действительно ли для здоровья мед полезнее, 
чем сахар? Есть ли смысл такой замены в ме-
ню? 

Агата Павловна Шувалова, г. Екатеринбург
 

А гата Павловна, тут все зависит от целей, которые 
вы перед собой ставите. Если желаете похудеть, 
то смысла в такой замене немного. Судите сами: 

мед – это примерно 38% фруктозы, 31% глю-
козы и 10% сахара и мальтозы. По сути, те 
же простые углеводы, что и в сахаре. Так что 
в плане поддержания стройности эффекты 

для организма от употребления меда и саха-
ра примерно одинаковы. Простые углеводы 

быстро всасываются в кровь, бы-
стро усваиваются и быстро 

дают энергию. А если их по-
ступает в организм много, 
то повышается уровень ин-
сулина в крови, увеличива-

ются жировые запасы. 
Но если сладкое вы едите не-
часто, то почему бы и не мед? 

Тем более, что в нем содержит-
ся амилаза, помогающая усваивать 

пищу быстрее. Плюс он обладает легким противовоспа-
лительным эффектом, а также содержит ферменты, ко-
торые положительно влияют на состояние организма в 
целом и устраняют действие свободных радикалов, чем 
сахар похвастаться не может, как вы понимаете.

Мне ужасно стыдно перед 
самой собой за ночные 
набеги на холодильник. 

Но что делать, если мучит 
зверское чувство голода? Мож-
но ли как-то с этим справить-
ся? 

Евгения Дойникова, г. Клин  

Е вгения, о причинах ночного го-
лода можно говорить бесконеч-

но. Это и нерегулярное питание, и дефицит белка в ме-
ню, и стрессовое состояние – и еще много-много воз-
можных провокаторов. Стоит пообщаться с врачом и все 
же выявить «диверсанта», заставляющего вас атаковать 

холодильник ночью. А пока вот пара советов, как 
можно попробовать этого избежать:

•  соблюдайте режим питания, не голо-
дайте в течение дня;•  не переедайте;•  меньше простых углеводов в меню;•  увеличьте потребление белка;•  скажите нет кофеину и алкоголю;•  отвлекитесь, например, на чтение (только не 

ленты новостей в соцсетях, лучше пусть это будет хоро-
ший роман);•  если голод не дает уснуть – съешьте несладкий на-
туральный йогурт или выпейте стакан нежирного кефи-
ра без сахара.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

КОТЛЕТКИ  
ДЛЯ ЛЮБИМОЙ ДЕТКИ

Не все хозяйки любят добавлять в кот-
леты хлеб или муку. Для вязкости фар-
ша можно добавить несколько ложек 
перемолотого геркулеса и дать насто-

яться 10–15 минут. Котлеты получат-
ся нежными, с золотой корочкой. Такие 

очень нравятся детям.
Ольга С., г. Касимов

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
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

внешним. Глаза при этом закрыты. 
Сильно не давить! 15–18 раз.

4 Согните указательный палец. 
Боковой частью средней фа-

ланги проводите от крыльев носа 
вверх до уголков глаз, выше до нача-
ла бровей и по бровям до их оконча-
ния. 20–25 раз.

Здоровья вашим глазам!
Надежда С., г. Серпухов

Наша справка:

Из-за длительной концентрации 
зрения на близких предметах (кни-
га, монитор компьютера и т.д.) про-
исходит перенапряжение и удлинение 
глазного яблока. Если не «заставлять 
работать» и другие мышцы глаза, 
которые нужны для разглядывания 
предметов вдали, то такое положе-
ние может зафиксироваться. Сначала 
возникнет «синдром усталых глаз» –  
дискомфорт, покраснение, жжение, – 
а потом начнет снижаться остро-
та зрения и потребуются очки. Гим-
настика, при которой по очереди надо 
всматриваться в дальние и ближние 
предметы и вращать глазами, стиму-
лирует кровоснабжение глазных яблок 
и способна помочь сохранить остро-
ту зрения.

Важно все упражнения делать не-
торопливо, чистыми руками, и не 
давить слишком сильно, чтобы не 
травмировать нежную кожу вокруг 
глаз.

ЧТОБЫ УХО 
НЕ БОЛЕЛО, 
Я ЗАПАРИЛА 
ШАЛФЕЯ

У меня невралгия ушного не-
рва. Такая напасть – врагу не по-
желаешь! Стоит лишь немного за-
студить, попасть под ветер или 
дождь, так прижмет – сил ни-
каких нет! И вот, неожиданное 
средство от ушной боли мне не-
давно подсказала соседка. Оно 
простое, но необычное. 1–2 лож-
ки сухих листьев шалфея залить 
стаканом воды. Кипятить 3–5 ми-
нут. А потом… просто греть ухо 
над паром этого настоя. Я попро-
бовала: ухо согрелось, а боль дей-
ствительно поутихла!

Елизавета О., г. Люберцы

Наша справка:

Шалфей богат эфирным мас-
лом, которое обладает противо-
воспалительным, антисеп-
тическим и успокаивающим 
действием. Под воздей-
ствием теплого пара сни-
маются спаз-
мы и зажимы. 
Противопо-
казанием мо-
гут быть ал-
лергические 
реакции и инди-
видуальная непе-
реносимость.

ЗАРЯДКА ДЛЯ ГЛАЗ 
СИЛ РАБОТАТЬ 
ПРИДАСТ

Очень хочу поделиться! Работаю за 
компьютером. На старой работе пере-
рыв был только на обед. Домой шла – 
плохо различала предметы. Глаза жгло, 
словно песка насыпали. Постоянно по-
купала какие-то капли. Очень боялась, 
что рано сядет зрение.

И вот я поменяла работу. В первый 
день даже испытала шок. Ежедневно, 
по три раза в день, сотрудники по оче-
реди проводят 15-минутную гимнасти-
ку для глаз. Один показывает упраж-
нения, а все встают от мониторов – и 
делают. Говорят, такое распоряжение 
начальства. Но уже через неделю я за-
метила, что глаза мои больше не де-
рет и не щиплет, устают они гораз-
до меньше. Я так потрясена заботой о 
коллективе! Я и сама уже разок побы-
вала «тренером для глаз». Рассказы-
ваю, как делать зарядку.

1 Встать напротив окна. Смо-
треть сначала на точку на сте-

кле, потом на предмет далеко за ок-
ном (у нас на стекле маленькая смеш-
ная уточка). Так минуты 3.

2 Вращать глазами, смотреть 
вверх, влево, вниз, вправо.  

10–15 раз.

3 Подушечками указательных 
пальцев аккуратно массиро-

вать верхнее веко от вну-
тренних уголков глаз к 
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ВОТ ЗЕЛЁНЫЙ ЛОПУШОК – ОН ВОЛОС  
МОИХ ДРУЖОК

через 15 минут полу-
чалась кашица, кото-
рую нужно втирать в 

кожу головы 2–3 раза 
в неделю. А весной мож-

но делать такую же каши-
цу из стеблей молодого лопу-

ха. Результат один – кожа головы 
не зудит, не салится, воло-

сы долго остаются краси-
выми и чистыми. 

Наталья Червоненко,  
г. Орехово-Зуево

Наша справка:

Корень лопуха и стебли молодо-
го растения традиционно исполь-

зуют для заживления ран и при 
различных несовершенствах кожи. 

В лопухе содержатся противовоспа-
лительные, антисептические, обще- 
укрепляющие вещества.

КАЛЯКИ-МАЛЯКИ
Если ребенок разрисовал ручкой стены, то 

удалить чернила можно так. Развести марган-
цовку и ватной палочкой нанести на рисунок. 
Через пару минут взять перекись водорода, 
смочить ватный диск и отмыть марганцовку. 
От чернил не останется следа! Внимание! Ме-
тод не подходит для тонких бумажных обоев!

Ярослава, г. Тверь

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Красота любой женщины – это в 
том числе ее волосы. Мои приходи-
лось мыть каждый день, но к вечеру 

они снова заса-
лива-

лись и блестели. Бабушка 
рассказала мне про лопух. 
Она выкапывала его 
корни, мыла, измельча-
ла и сушила. Потом 2 ст. 
ложки заливала 

кипятком, 
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СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ПРОЩЕ НЕКУДА 
Хотите упростить себе задачу по сбо-
ру багажа в отпуск или командиров-
ку? Составляйте список не того, что 

необходимо взять, а ответьте себе на 
вопрос «Без чего я точно обойтись не 

смогу?». 
Екатерина Петровна Н., г. Суздаль 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ХРОНИЧЕСКИЙ 
ГАСТРИТ  
СОК КАРТОШКИ 
ПОБЕДИТ

С гастритом с повышенной се-
крецией я живу, почитай, со времен 
студенчества. Все рекомендации 
врача стараюсь соблюдать, но пе-
риодически пробую и рецепты на-
родной медицины. Хочу поделиться 
своим любимым, он очень простой. 
Есть только важное условие. Пить 
это средство нужно перед каждым 
приемом пищи две недели. Мгно-
венного эффекта там нет. Но уже к 
концу первой недели можно почув-
ствовать себя гораздо лучше. Так 
что запаситесь терпением.

Нужно взять 1–2 средних кар-
тошки, почистить, натереть на тер-
ке или блендером измельчить. От-
жать через марлю сок. Пить этот 
сок по 3–4 столовых ложки перед 
едой. Вкус весьма специфический, 
но результат того стоит!

Олег М., г. Белгород

Наша справка:

Издавна картофель используют 
не только в пищу, но и как лекар-
ство. Сок картофеля обладает ря-
дом полезных свойств: подавляет 
воспалительные процессы на слизи-
стой желудка, обезболивает и пре-
кращает изжогу, ускоряет метабо-
лизм и процессы заживления ран на 
слизистой (даже язв), стимулирует 
иммунные реакции организма, спо-
собствует скорейшему восстанов-
лению после болезней. Важно пом-
нить, что картофельный сок агрес-
сивен на воздухе и его нельзя долго 
хранить, а пить лучше через соло-
минку, чтобы не повредить зубную 
эмаль. Кроме того, можно исполь-
зовать только молодую картошку, 
а не ту, что уже пережила зиму – 
начиная с февраля, в клубнях нака-
пливаются ядовитые вещества.

НА СКОРУЮ РУКУ 
Если вы торопитесь в магазин и нет 

времени составлять подробный спи-
сок необходимого, просто сфотогра-
фируйте содержимое холодильни-
ка. Так вы точно не купите то, что 
у вас уже есть. 

Ямира Суровая, г. Москва

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЭВКАЛИПТ 
ПИТОМЦА ЗАЩИТИТ

Во время прогулок в парке на мою 
собаку, да и на меня самого неред-
ко садятся клещи. И хотя питомец и 
обработан, но принести такой «по-
дарочек» домой, детям, совсем не 
хочется.

Я работаю в теплице, и у нас там 
с вредителями борются натураль-
ными способами – растениями или 
хищными насекомыми. Решил спро-
сить совета. Меня научили делать 
перед прогулкой так. На ладони на-
нести масло эвкалипта лимонного 
(можно и шаровидного, 
но его труднее найти), а 
потом руками пройти по 
шерсти питомца. Снача-
ла – лапы и хвост. Потом –  
живот, бока и спина. Голо-

ву и 

нос не трогаем! Действительно, с 
этим средством клещи не садятся. Я 
и себе брюки так обрабатываю.

Иван М., г. Иваново

Наша справка:

Благодаря своему составу и кон-
центрированным ароматическим 
маслам эвкалипт лимонный исполь-
зуют как натуральный инсектицид 
против многих насекомых. В част-
ности, против клещей. Масло в ма-
лых концентрациях снижает спо-
собность клещей к размножению, а в 
концентрации в 10% и более не про-
сто отпугивает, но и убивает (при 
попадании на них). 

Но использовать масло эвкалип-
та лимонного на животных 
следует с большой осторож-
ностью. Наши питомцы, осо-
бенно охотничьи и служеб-

ные собаки, тоже очень чувстви-
тельны к сильным запахам, и те 
могут вызвать у них недомога-
ние.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 15 (206), 09 – 22.08.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

7ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЕСЛИ ПЕРХОТЬ –  
НЕ БЕДА,  
СОК АЛОЭ ЕСТЬ 
ВСЕГДА

Каждый раз летом, на жаре, ко-
жа головы потеет, я сталкиваюсь с 
одной и той же проблемой – жут-
кой перхотью. Мало того, что эсте-
тически это неприятно, так еще и 
постоянный зуд, все время хочет-
ся почесать!

Спасительным средством поде-
лилась коллега. Нужно взять па-
ру листьев алоэ, выдавить свежего 
сока. Его можно добавлять в шам-
пунь при мытье волос. Но я делаю 
иначе, мне кажется, так эффектив-
нее. Беру 5–6 листьев алоэ, акку-
ратно обрезаю шипы с краев пла-
стин, потом перемалываю листы 
блендером. Зеленую кашицу на-
ношу на кожу головы, покрываю 
сверху пакетом. Укутываю голо-
ву минут на 20. Потом все смы-
ваю водой. Зуд снимает с первого 
раза. При регулярном использова-
нии перхоть пропадает, а волосы 
становятся мягкими и блестящими.

Ирина К., г. Ступино

Наша справка:

Целебные свойства алоэ вера из-
вестны давно. Сок растения об-
ладает общеукрепляющим, имму-
ностимулирующим, ранозаживля-
ющим, противовоспалительным, 
противомикробным действиями. 
Алоэ смягчает, увлажняет кожу 
головы и может снижать ощуще-
ние зуда. Флавоноиды подавляют 
рост дрожжевых грибков, кото-
рые вызывают шелушение кожи,  
а микроэлементы и витамины 
способствуют заживлению мелких 
ранок, регулируют работу саль-
ных желез. Кстати, алоэ практи-
чески не вызывает аллергии и под-
ходит для чувствительной кожи.
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ОТ КАМНЕЙ  
В ПОЧКАХ – ЯГОДЫ  
И ЦВЕТОЧКИ

Говорят, пойдешь на пенсию – нач-
нешь рассыпаться на части. Я в это 
не верил: мечтал о работе на даче, 
рыбалках, походах в лес. И все это 
разом перечеркнула мочекаменная 
болезнь. Первый раз пришлось дол-
го бороться – пока обследовали, ди-
агноз ставили, камни дробили… Ле-
карства, уколы, процедуры. Мне это 
дело категорически не понравилось. 
Решил, что буду максимально делать 
все для профилактики, чтоб опять с 
камнями в больницу не загреметь. 
Посоветовался с врачом.

Теперь беру 2 ложки ягод брусники, 
разминаю в кашу, добавляю по ложке 
листьев березы и мать-и-мачехи. За-
ливаю стаканом кипятка. Под крыш-
кой стоит до комнатной температу-
ры, потом процеживаю через марлю. 
Пью этот стакан за три раза – утром, 

днем и вечером. Делаю курсы не 
меньше трех недель, потом меся-
ца полтора перерыв – и снова. По-
ка держусь!

Михаил В., г. Самара

Наша справка:

Ягоды брусники издавна извест-
ны своим благотворным влияни-
ем на почки – они очищают их от 
мочевой кислоты, предупрежда-
ют образование камней. Листья бе-
резы являются мочегонным и про-
тивовоспалительным средством, 
стимулируют выработку мо-
чи и уменьшают воспаление. Ли-
стья мать-и-мачехи также облада-
ют мочегонным и противовоспали-
тельным свойствами.

Противопоказанием для приме-
нения такого сбора могут быть 
склонность к аллергиям, не-
которые заболевания 
ЖКТ, мочекаменная 
болезнь в стадии 
обострения. Перед 
применением нуж-

но проконсультиро-
ваться с врачом.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Гуляя летом по сухим сосновым 
лесам, полянам и лугам, можно 
встретить это невысокое расте-
ньице с пушистыми корзинками 
белых или розовых цветов, похо-
жих на маленькие пушистые ан-
тенны или на лапки кошки, но без 
острых коготков. Знакомьтесь – 
антеннария или кошачья лапка 
двудомная, лекарственное рас-
тение со сладким, дурманящим 
ароматом. 

ПЕЙ КОШАЧЬЮ ЛАПКУ, 
ЧТОБЫ ЖЕЛЧНЫЙ БЫЛ 
В ПОРЯДКЕ
Настои и отвары кошачьей 

лапки обладают сильным жел-
чегонным действием, поэтому 
их употребляют при болезнях 
печени и холециститах. Цве-
ты растения усиливают продукцию 
желчи и ее выброс желчным пузы-
рем. При нарушении моторики жел-
чевыводящих путей (дискинезии) 
можно приготовить следующий 
сбор: сухие соцветия кошачьей лап-
ки – 2 ст. л., трава зверобоя – 2 ст. 
л., листья березы – 3 ст. л., цветы 
ромашки аптечной – 3 ст. л. Сме-

шать. Взять 2 ст. ложки сбора, за-
лить 2 стаканами кипятка, наста-
ивать 20 минут, процедить. Прини-
мать по 1 стакану теплым 2 раза в 
день, за 30 минут до еды.

При хроническом холецистите, 
когда необходимо снять воспале-
ние, урегулировать стул и активи-
ровать работу желчного пузыря, по-
казан такой травяной сбор: цветы 
кошачьей лапки – 4 ст. л., листья 
вахты – 3 ст. л., листья мяты –  
2 ст. л., плоды кориандра – 1 ст. л. 
Смешать. Взять 1,5 ст. ложки сбора, 
залить 1,5 стаканами кипятка, на-
стаивать 30 минут в тепле, прини-
мать по полстакана за 30 минут до 
еды, 3 раза в день.

КОШАЧЬЯ 
ЛАПКА – 
ПОЛЕЗНАЯ
травкатравка

И ПЕЧЕНЬ 
ЗДОРОВЬЕМ 

ОБЕСПЕЧИМ
Кошачью лапку по-

лезно призвать на 
помощь и при хрони-
ческих воспалитель-

ных процессах в пе-
чени, гепатитах и ге-
патохолангитах. 

В составе 
сборов 

она 
спо-
соб-
ствует 

желче-
образова-

нию и отто-
ку желчи по вну-
трипеченочным 

ходам и протокам. 
Цветы кошачьей лапки, трава 

тысячелистника, трава полыни, 
плоды фенхеля или укропа, листья 
мяты – взять по 1 ст. ложке. Сме-
шать. 2 ст. ложки сбора залить 
2 стаканами кипятка, нагревать 
на водяной бане 15 минут, затем 
настоять 45 минут, процедить. 
Принимать по полстакана 4 раза в 
день, за 15 минут до еды.

Противопоказания  
к употреблению  
лекарственных 
средств из кошачьей 
лапки:
х  Беременность
х  Лактация
х  Детский возраст
х  Склонность к кровотечениям
х  Язвенный колит
х  Индивидуальная неперено-

симость
х  Употребление препаратов-

антикоагулянтов (для разжиже-
ния крови)

Елена Васина

СБОР И ЗАГОТОВКАСБОР И ЗАГОТОВКА
Цветочные корзинки и траву кошачьей лапки собирают во время цвете-

ния, с мая по июль. Обрывают соцветия до основания и, связав в пучок, су-
шат в подвешенном виде в тени. 

В растении содержатся биологически активные вещества – сапонины и 
фитостерины, способные снижать воспаление, – а также смола и дубильные 
вещества. Кроме того, кошачья лапка является рекордсменом по содержа-
нию витамина К, чем объясняются ее выраженные гемоста-
тические (кровоостанавливающие) свойства.

АНТЕННАРИИ НАСТОЙ 
КРОВОТЕЧЕНЬЯМ СКАЖЕТ «СТОЙ!»
Настой травы кошачьей лапки применяется при 

различных кровотечениях: маточных (в том числе послеро-
довых и при обильных месячных), желудочных, кишечных, легочных, носовых, 
геморроидальных и раневых. 

1 ст. ложку сухой травы залить стаканом кипятка, настоять под крышкой 
30 минут, процедить. Принимать по 1 ст. ложке через каждые 2–3 часа в те-
чение дня. Этот же настой можно применять и наружно, для обработки ран и 
примочек.
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ИМЕЕТ 
ЗНАЧЕНИЕ

Луч-
ший способ за-

быть все проблемы 
на свете — надеть па-

ру тесных туфель.

Размер Размер ЭТО ВАЖНО!ЭТО ВАЖНО!

Как определить  
свой размер  
обуви? 

Нужно встать на лист бума-
ги, перенести вес тела на ту но-
гу, размер которой вы хотите уз-
нать, и обвести ступню флома-
стером, ручкой или карандашом. 
Затем измерить линейкой рас-
стояние между самыми дальни-
ми точками – от края пятки до 
кончика большого пальца. По-
лученную в сантиметрах дли-
ну нужно сверить с обувной раз-
мерной таблицей, не забывая 
о том, что у производителей из 
России, Европы и США они раз-
личаются. 

Длина правой и левой стопы  
могут отличаться, и при выборе 
обуви важно ориентироваться на 
больший из полученных размеров. 
А если у вас широкая стопа – мож-
но смело прибавлять еще полраз-
мера. 

Иногда, найдя в магазине обуви 
«ту самую пару», мы обнаружива-
ем, что на полке нет подходяще-
го нам размера. Можно подумать, 
что разница в один-два размера 
не имеет значения, однако не сто-
ит спешить. Из этой статьи вы уз-
наете, к каким последствиям мо-
жет привести ношение неподхо-
дящей обуви.

ЧЕМ ОПАСНА ОБУВЬ  
«НА ВЫРОСТ»
Чаще всего мы задумываемся толь-

ко о дискомфорте, который нам мо-
жет доставить тесная обувь. Однако и 
обувь на пару размеров больше тоже 
может серьезно навредить здоровью. 
В такой обуви перед пальцами ног в 
носке остается небольшое простран-
ство, которое мы не можем «контро-
лировать». В результате стопа ударя-
ется о поверхность сильнее, и удар-
ная волна передается от стоп вплоть 
до шейного отдела позвоночника. Из-
быточная нагрузка поступает на суста-
вы, что может привести к их преждев-
ременному износу. Кроме того, из-за 
плохой фиксации стопы повышается 
риск ее травматизации. 

Алиса Кисловодская

ТУФЕЛЬКА ЗОЛУШКИ, 
ИЛИ «ТЕСНОВАТО БУДЕТ!» 
Часто мы берем обувь меньше сво-

его настоящего разме-
ра. Причины могут 
быть самые раз-
ные: например, хо-
тим, чтобы ножка 
выглядела аккурат-
нее, или нет нужной 
пары и остается толь-
ко надеяться, что мень-
ший размер разно-
сится… Однако тесная 
обувь считается самой опасной для 
нашего здоровья, о многих послед-
ствиях ее ношения мы даже не дога-
дываемся. 

Итак, самые частые  
негативные последствия 
ношения тесной обуви:

! болезненные образования – пя-
точные «усы» и «шпоры» (ре-

зультат микротрещин в хрящевой 
ткани);

! нарушение кро-
вообращения 

стоп, впоследствии – 
варикозное расшире-

ние вен;

! плоскостопие, 
приводящее к  

нарушению походки  
и осанки;

! мозоли, вы-
зывающие 

постоянный дис-
комфорт и боле-

вые ощущения. 

Кроме того, такая  
обувь может вызвать  
заболевания, требующие 
серьезного лечения:

•  Деформация большого паль-
ца стопы, сопровождающаяся его 
смещением в сторону, сильным 
увеличение сустава  
у основания пальца 
и постоянными бо-
лями, донимающими 

даже в состоянии 
покоя.•  Врастание 

ногтевой пластины 
большого пальца в ко-

жу (онихокриптоз), что 
вызывает сильные боле-

вые ощущения, отечность 
и покраснение пальца. Это происхо-
дит из-за ношения обуви с узким но-
ском, который сильно давит на боль-
шой палец стопы. •  Деформация пальцев стопы, при 
которой они постоянно находятся  
в согнутом состоянии. •  Из-за неправильного распре-

деления нагрузки во вре-
мя ходьбы происходит пре-

ждевременный износ 
межпозвонковых дисков, 

что приводит к постоян-
ным болям в пояснице.
Выбирайте обувь  
по размеру – вы этого 
достойны! 
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Эмоции  
бывают 
разные
– Лариса Анатольевна,  
есть такое выражение: «Если не при-
нимать мир близко к сердцу, оно и не 
разобьется». Эмоции – это хорошо 
или плохо? Оказывают ли они раз-
рушающее воздействие на тело? Мо-
жет быть, без них лучше?
– Хочу начать с общего – что такое 

«эмоция», что под этим понятием по-
нимают психологи. Итак, эмоция – это 
сложный психологический процесс, 
который протекает в форме пережи-
ваний, отражает личную оценку че-
ловека всевозможных ситуаций и не-
обходим для его жизнедеятельности. 
Иначе говоря, через чувства мы фор-
мируем свое мировоззрение и пове-
дение. Эмоции, безусловно, важны и 

нужны. Без них жизнь становится пре-
сной и бесцельной. Человек просто те-
ряет к ней интерес.

Среди всего многообразия чувств, 
которые мы можем испытывать, выде-
ляют основные или фундаментальные 
эмоции:• радость – это положительная 
эмоция, которая связана с возмож-
ностью полноценно удовлетворить 
какую-то актуальную потребность.• Удивление – это эмоциональ-
ная реакция на внезапно возникшие 
обстоятельства, она может быть как 
приятной, так иметь и негативный 
окрас.• Страдание – отрицательное 
эмоциональное со-

стояние, возникающее при невозмож-
ности удовлетворить какую-то важ-
нейшую жизненную потребность. • Гнев – также отрицательная 
эмоциональная реакция, которая ча-
сто протекает в форме аффекта – 
крат ковременных взрывных эмоцио-
нальных вспышек.• отвращение – еще одна отри-
цательная эмоция, связанная с каки-
ми-либо предметами, людьми или об-
стоятельствами, соприкосновение с 
которыми противоречит нашим нрав-
ственным или эстетическим принци-
пам. • Страх – отрицательная эмоция, 
которая предупреждает нас об опас-
ности.

Различные оттенки чувств могут 
хитро переплетаться, создавая уди-
вительные эмоциональные палитры. 

Стыд, досада, раздражение, то-
ска, восторг, презрение, отчая-

ние, предвкушение, восхищение, 
скука… Некоторые тонкие чувства 
даже словами трудно описать. При-

чем заметьте, эмоции могут возни-
кать в ответ не только на текущее со-
бытие, но и после него, на воспомина-
ние о нем.

Эмоции и тело:Человеческий организм 
до сих пор скрывает 
множество тайн, 
и одной из самых 
главных остаётся 
наша нервная система. 
тонкости её работы 
ещё долго будут 
волновать умы. Сегодня 
мы решили лучше 
разобраться с эмоциями 
и их влиянием на наше 
здоровье. Помогала 
в этом непростом деле 
клинический психолог, 
кандидат 
психологических 
наук Лариса 
ВЛаСоВа 
(г. рязань). 
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КСтати
В норме положительные эмоции 

оказывают на тело полезное воздействие. 
Это расслабление, удовлетворение, спокойная 
работа сердца и сосудов, пищеварительного 
тракта. Негативные последствия бывают только 
после отрицательных эмоций или чересчур 
бурного проявления любого, даже самого 
приятного чувства.
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Почему мы так 
любим объятия?
– Мозг человека – удивительная 
вещь, и бывает очень сложно пред-
ставить, что именно он в ответе за 
такое многообразие чувств. Но все-
таки, откуда берутся эмоции? Как 
они рождаются?
– За эмоции в нашем головном 

мозге отвечает лимбическая систе-
ма – особая подкорковая структура. 
Ее поддерживают кора больших по-
лушарий, миндалевидное тело, гипо-
таламус и другие области мозга. Ког-
да лимбическая система «удовлетво-
рена», то мы чувствуем себя хорошо, 
радостно. Надо сказать, лимбическая 
система очень «любит» тактильность. 
Представьте плачущего ребенка. Ему 
сейчас страшно или больно, что его 
успокоит? Конечно, объятия любящих 
мамы или папы. В этот момент лим-
бическая система насыщается, стано-
вится удовлетворенной, и негативная 
эмоция отступает. Вырастая, такой ре-
бенок и в будущем будет искать успо-
коения в тактильности. А бывает нао-
борот. Если ребенка не слишком ба-
ловали объятиями и поцелуями, то во 
взрослом возрасте его лимбическая 
система будет «раздражаться» от при-

косновений, как от чего-то нового, еще 
больше пугающего.

У каждого человека разный «порог 
насыщаемости» лимбической системы. 
Кому-то будет достаточно обычной по-
хвалы или похлопывания по плечу, а 
кого-то нужно долго обнимать и упор-
но хвалить. 

Есть еще такой важный момент: лим-
бическая система допускает к себе не 
всех. Например, поддержка, похвала 
или объятия одного человека никак не 
скажутся на лимбической системе или 
даже, наоборот, вызовут еще большее 
ее раздражение, а слова другого бы-
стро приведут ее в состояние спокой-
ствия и положительных эмоций. 

Плохих эмоций 
не бывает?
– Всегда ли эмоции отражаются в 
теле? Какие самые распространен-
ные реакции вы могли бы отметить? 
– Большинство эмоций так или ина-

че отражаются на нашем поведении, а 
значит, и на телесных реакциях. При-
чем, как и сами эмоции, телесные реак-
ции на них могут возникнуть как на те-
кущее событие, так и после него. Эмо-
ция возникает в головном мозге и дает 
сигнал различным нервным структу-
рам действовать. Они передают им-

пульсы 
гормо-
нальной 
с и с т е м е , 
и тело пере-
страивает свою работу. Это необхо-
димо, чтобы человек успешно совер-
шил какое-то действие. 

Например, когда нам угрожает опас-
ность, мы чувствуем страх. Страх за-
пускает выработку адреналина, повы-
шает глюкозу в крови, учащает серд-
цебиение. Все эти телесные реакции 
необходимы, чтобы спастись от опас-
ности бегством. То есть даже отрица-
тельные эмоции сформированы эво-
люцией для нашей пользы. 

Телесных реакций, которые возника-
ют на эмоции, – огромное множество. 
Чувство сжатия в голове, жар в ли-
це, ком в горле, потливость, мурашки 
по коже, чувство оцепенения, сухость 
в горле, спазм мышц, дискомфорт в 
груди, в животе… Перечислять можно 
очень долго. Особенно яркими быва-
ют телесные реакции на сильные эмо-
циональные воздействия. Например, 
один очевидец землетрясения в Арме-
нии описывал ситуацию, когда под воз-
действием смертельной опасности лю-
ди сначала цепенели, а затем начинали 
в панике хаотично и бесцельно бегать. 

Я бы хотела отметить одну теле-
сную реакцию, которую легко может 
наблюдать абсолютно любой человек. 
Это мимика, жестикуляция. Согласи-
тесь, многие из нас легко определят 
по внешнему виду, радуется ли в дан-
ный момент человек или находится в 
глубокой печали. Это те невербальные 
сигналы, которые помогают нам взаи-
модействовать друг с другом, угады-
вать чувства окружающих.

На самом деле, телесные проявления 
эмоций чрезвычайно важны. В своей 
работе я всегда прошу клиентов про-
анализировать, что они чувствуют на 
телесном уровне, когда испытывают ту 
или иную эмоцию. Это важный элемент 
когнитивно-поведенческой терапии.

Читайте дальше на стр. 12

есть ли связь?

Я бы хотела отметить одну телесную реакцию, 
которую легко может наблюдать абсолютно 

любой человек. Это мимика, жестикуляция. Со-
гласитесь, многие из нас легко определят по 
внешнему виду, радуется ли в данный момент 

человек или находится в глубокой печали.
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Эмоции и тело:Продолжение.
Начало на стр. 10

НациоНальНые 
традиции 
– А есть ли среди нас «толстоко-
жие» – те, кому никакие эмоциональ-
ные встряски нипочем? Или хоть в ма-
лом объеме, но эмоции себя проявят?
– Среди нас действительно есть те, 

кто не показывает своего эмоциональ-
ного состояния. Если мы говорим 
о психически здоровых людях, 
то такая эмоциональная холод-
ность в первую очередь связана 
с волевыми усилиями. Однако, 
скрывая свои эмоции от окружа-
ющих, такие люди могут их про-
являть в одиночестве или, например, 
в процессе арт-терапии. 

Обычно эмоциональная закрытость 
воспитывается с детства – в семье не 
принято ярко проявлять свои чувства, 
«выносить сор из избы». Очень часто 
такие правила идут из национальных 
традиций. Например, у англичан и нор-
вежцев громкий смех или повышение 
голоса в гневе считаются очень не-
культурными. А итальянцы или грузи-
ны, наоборот, предпочитают выражать 
свои эмоции шумно и с активной же-
стикуляцией.

Эмоциональная холодность во мно-
гом определяется темпераментом. Она 
свойственна флегматикам. А вот лиц с 
холерическим и меланхоличным тем-
пераментом назвать толстокожими 
сложно. Но даже у самых эмоциональ-
но холодных можно заметить какие-то 
телесные знаки, которые будут гово-
рить о той или иной эмоции. Но обыч-
но они уловимы только близким людям 
или профессиональным психологам.

доказательств  
Нет
– Расскажите, пожалуйста, какие ре-
акции тела характерны для тех или 
иных эмоций?
– У всех по-разному. Надо сказать, 

что доказанной теории о том, что эмо-
ции как-то особенно влияют на на-
ши органы и системы, нет. В интерне-
те часто пишут о связи эмоций с теми 
или иными органами. Например, что 

гнев, обида и злость негативно влия-
ют на сердце, печень, легкие и т.д., а 
беспокойство и раздражение – плохо 
сказываются на работе желудка и ки-
шечника. И действительно, многие лю-
ди отмечают послабление стула перед 
волнительными событиями – экзаме-
нами, выступлениями. Но, повторюсь, 
никакой научной базы за этими ут-
верждениями не стоит. 

Правильнее будет сказать, что нега-
тивные эмоции будут «ломать» там, где 
и так тонко. У кого-то это окажется ки-
шечник, у кого-то – легкие, а у кого-то – 
сердце. Особенно сильно бьют по сла-
бому месту долгосрочные, неправильно 
прожитые отрицательные эмоции. «Не-
правильно прожитыми» мы называем 
завуалированные, можно сказать, «за-
бетонированные» переживания, кото-
рые спрятаны глубоко внутри и не по-
лучают выхода. Это небезопасно для 
человека. Чем потом взорвется этот 
спящий вулкан – никто не знает. Вот по-
чему важно научиться экологично про-
являть даже самые негативные эмоции. 

сНачала – к врачу
– Врачи иногда используют термин 
«соматоформные реакции». Это та-

кая ситуация, когда телесное про-
явление эмоций (чаще негативных) 
имитирует какое-то заболевание. 
Как психолог видит эту ситуацию?
–  Помощь психолога или психоте-

рапевта в этой ситуации обязатель-
на. Но предварительно крайне важ-
но исключить органические пробле-
мы. Для этого придется пройти полное 
обследование и получить консульта-
цию врача. Иногда не одного. И толь-
ко в случае подтверждения того, что 
с организмом все в порядке, или ког-
да лечение у врача уже начато, можно 
приступать к психотерапии.

Метод есть!
– Не всегда телесные реакции на эмо-
ции приятны. Есть ли какие-то спо-
собы снизить их интенсивность или 
вовсе убрать? Поделитесь, пожалуй-
ста, методами самопомощи.
– Несмотря на то, что все рекомен-

дации по улучшению своего эмоцио-
нального благополучия общеизвест-
ны, они почему-то трудно выполняе-
мы. Но я все равно про них напомню:• Физическая активность. 

Это может быть все, что приносит 
удовольствие конкретно вам: плава-

Хорошие, положительные эмоции – это 
не только ощущение счастья, но и здоровье. 

Не бойтесь быть немного детьми. Поиграть 
с малышами, посмотреть добрый мультфильм, 

от души посмеяться. 
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Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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ние, шейпинг, занятия с гантелями, бег 
и т.д. Очень полезна йога, потому что, 
помимо физической активности, она 
дает возможность научиться правиль-
но дышать, медитировать, учит слу-
шать и слышать свое тело. Еще хочу 
отметить танцы – это и музыка, и об-
щение, и положительные эмоции в од-
ном флаконе.• Хобби. 

Вязание, рисование, макраме, шах-
маты, музыка, книги… Занятие люби-
мым делом – это всегда положитель-
ные эмоции. В этом контексте хочется 
затронуть арт-терапевтические техни-
ки. Арт-терапевты помогают экологич-
но выливать свои эмоции в рисунках 
или поделках.• Путешествия. 

Это не только отдых, это еще и рас-
ширение географического простран-
ства, что крайне позитивно воздей-
ствует на наш ассоциативный блок, 
дарит новые впечатления, знакомства. 
Для этого вовсе необязательно ехать 
на море или за границу. В регионе, где 
вы живете, наверняка есть много мест, 
где вы еще не побывали.• Снизить время использо-
вания гаджетов. • Режим сна и бодрствова-
ния. 

Полноценный сон – важная состав-
ляющая работы нервной системы. А 

без этого хороший эмоциональный 
фон невозможен.• Общение с позитивными 
и любимыми людьми. 

Когда коллектив дружно ругает на-
чальника, ничего хорошего в этом обо-
юдном сливе негатива нет. Общение 
должно приносить радость, удоволь-
ствие, блаженство.

Еще мне очень нравится такая мето-
дика, как «вечерний пересмотр собы-
тий». Вся семья собирается вечером за 
чаем, и каждый по очереди рассказы-
вает, что хорошего произошло с ним в 
этот день.

Для быстрого эффекта есть другие 
техники. Например, после неприятно-
го разговора вы чувствуете, что «на-
крывает». В этот момент можно ды-
шать по методу квадрата: раз – вдох-
нули, два – задержались на вдохе, 
три – выдохнули, четыре – задержа-
лись на выдохе. Или техника «сбро-
сить панцирь». Для начала проскани-
руйте свое тело и найдите наиболее 
зажатые места. На вдохе напрягите 
мышцы еще сильнее, «до дрожи», а на 

выдохе – сбросьте напря-
жение. И так несколь-

ко раз.

И наПОСледОк…
– Лариса Анатольевна, может, вам 
хочется еще что-то рассказать или 
пожелать нашим читателям?
– Я часто спрашиваю своих кли-

ентов: что приносит вам неподдель-
ную детскую радость? Одна моя кли-
ентка рассказала, что однажды, про-
гуливаясь в парке со своим супругом, 
она увидела уличных музыкантов, во-
круг которых собрались отдыхающие: 
кто-то подпевал, кто-то танцевал. И ей 
очень захотелось к ним присоединить-
ся, но, наткнувшись на осуждающий 
взгляд мужа, она оставила эту идею и 
в итоге не получила от прогулки ни-
какого удовольствия. Безусловно, су-
ществуют нормы приличия, которые не 
стоит нарушать, но отказывать себе в 
таких маленьких радостях не нужно. 
Хорошие, положительные эмоции – 
это не только ощущение счастья, но 
и здоровье. Не бойтесь быть немно-
го детьми. Поиграть с малышами, по-
смотреть добрый мультфильм, от души 
посмеяться. Подумайте о том, что вас 
переключает на позитив, что поможет 
вам справиться с негативными эмоци-
ями и переживаниями. И действуйте!
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ПТОЗ     ВЕКА – 
Наши глаза – парный 
орган, поэтому вы-
сота глазных щелей 
у здорового челове-
ка одинакова: обыч-
но верхнее веко при-
крывает роговицу на 
1,5–2 мм. Это позволя-
ет нам нормально ви-
деть, моргать и полно-
стью прикрывать глаза 
во время сна. Однако 
встречаются офталь-
мологические патоло-
гии, связанные с опу-
щением верхнего, ре-
же – нижнего века. 
Они значительно су-
жают поле зрения и 
снижают его остроту, 
приводя к физическо-
му и психологическо-
му дискомфорту. 

К таким патологи-
ям относится птоз 

верхнего (и иногда нижне-
го) века.

ЧТО ТАКОЕ ПТОЗ?
Птоз верхнего века или блефароптоз (от греческих 

слов blepharon – «веко» и ptosis – «падение») – это 
опущение верхнего века одного или обоих глаз, при ко-
тором верхнее веко опускается по отношению к верх-
нему краю радужной оболочки глаза более чем на 2 мм, 
иногда – вплоть до полного прикрытия зрачка и всей 
роговицы. Это не только сужает поле зрения, но и порой 
полностью лишает человека возможности видеть.

НЕМНОГО 
АНАТОМИИ

За поднятие верхне-
го века отвечает осо-
бая мышца – лева-
тор, которая огибает 
глаз с задней сторо-
ны. Она крепится не-
посредственно к веку, 
и если прикрепление 
слабое, то веко начи-
нает опускаться. 

менингит, энцефалит, па-
рез или паралич глазодви-
гательного нерва, опухоли 
головного мозга, миасте-
ния (мышечная слабость) 
и другие. Вследствие этих 
патологий может нару-
шаться иннервация (подача 
нервных сигналов) мышцы, 
которая поднимает веко.•  Механические 
травмы глаза – ранения, 
разрывы и т.п., – приводя-
щие к повреждению мыш-
цы, поднимающей веко.•  Возрастные изме-
нения. С годами мышцы, 
управляющие движением 
век, слабеют и растягива-
ются. Происходит гравита-
ционное опускание тка- 
ней – и веко падает. Это 
явление носит название  
«приобретенный» или 
«старческий» птоз. Неред-
ко он развивается длитель-
но, годами, и в итоге при-
водит к выраженному кос-
метическому дефекту век.•  Инфекционные 
причины. Глаз может 
«закрыться» вследствие 
развития конъюнктиви-
та, из-за гнойного воспа-
ления.

«ПОЗА 
ЗВЕЗДОЧЁТА» 
И ДРУГИЕ 
СИМПТОМЫ 
ПТОЗА

!! Край верхне-
го века при-
крывает грани-

цу радужки более чем 
на 1,5–2 мм. В итоге 
верхнее веко провиса-
ет и ограничено в под-
вижности.

! ! Чтобы лучше 
видеть пора-
женным глазом, 

человек вынужден 
принимать «позу звез-
дочета»: напрягать 
лобную мышцу, при-
поднимать брови  
и запрокидывать го-
лову назад.

! ! Человек ред-
ко моргает, так 
как мигатель-

ные движения затруд-
нены. 

! ! Человек жа-
луется на бы-
струю утомля-

емость глаз, головные 
боли (вследствие по-
стоянного мышечно-
го напряжения), «дво-
ение» в глазах.

КАКИМ БЫВАЕТ 
ПТОЗ?
Птоз может быть:•  врожденным или при-

обретенным;•  односторонним (стра-
дает только один глаз) или 
двусторонним (страдают 
оба глаза);•  полным (верхнее ве-
ко полностью прикрыва-
ет глазное яблоко) и ча-
стичным (прикрыта только 
часть глазного яблока).

ПОЧЕМУ 
ВЕКО МОЖЕТ 
ОПУСТИТЬСЯ?

•  Врожденные пато-
логии. Связаны с патоло-
гией нерва, питающего ле-
ватор. Врожденный, чаще 
односторонний птоз диа-

гностируется у младенцев 
либо определяется в тече-
ние первого года жизни. 
Мышца, которая держит и 
поднимает верхнее веко, – 
слабая или недоразвитая, 
ей не хватает сил, чтобы 
выполнять свои функции.•  Нейрогенные при-
чины. Связанные с раз-
личными неврологически-
ми заболеваниями, среди 
которых могут быть: ин-
сульт, рассеянный склероз, 
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ПТОЗ     ВЕКА – ПРОБЛЕМА СО ЗРЕНИЕМ 
У ЧЕЛОВЕКА

КСТАТИКСТАТИ
В 70% случаев встре-
чается односторон-
ний птоз.

ВАЖНО ВАЖНО 
ПОМНИТЬ! ПОМНИТЬ! 
Развитие органов 
зрения происхо-
дит до 10–12 лет, по-
этому птоз у детей 
нужно лечить неза-
медлительно. При 
врожденном птозе 
целесообразно про-
вести операцию 
уже в грудном воз-
расте. 

ЗДОРОВОЕ ВЕКО

ПТОЗ ВЕКА

К КАКОМУ ВРАЧУ ОБРАЩАТЬСЯ?
Лечением птоза век занимаются офтальмолог (оку-

лист) и офтальмохирург.

ПТОЗ НИЖНЕГО ВЕКА. А ЧТО С НИМ?

Птоз нижнего века встречается значительно реже и, как 
правило, развивается в старческом возрасте. 

Нижнее веко выполняет защитную функцию и участвует в слезоотведении. Когда 
мы моргаем, слеза смачивает поверхность глазного яблока и смещается к внутренне-
му уголку глаза, где находятся слезные точки, погруженные в слезное озеро. Внеш-
ний край нижнего века находится на 2 мм выше внутреннего. С возрастом натяжение 
мышц и связок, управляющих движением нижнего века, ослабевает, и нижние веки 
провисают, обнажая полоску склеры под лимбом. Это повышает риски инфицирова-
ния глаза, формирования выворота и заворота век.

При птозе нижнего века показана его хирургическая коррекция.
Елена Васина

КАКИЕ ОБСЛЕДОВАНИЯ МОГУТ 
НАЗНАЧИТЬ?

•  Электромиография мышцы-леватора;•  МРТ головного мозга;•  Рентгенография; •  КТ (компьютерная томография) глазницы;•  Консультация косметолога;•  Консультация невропатолога;•  Консультация онколога.

ЧЕМ ОПАСЕН 
ПТОЗ?
Врожденный птоз 

может затормозить, на-
рушить полноценное 
развитие органов зре-
ния у ребенка, особен-
но если верхнее веко 
опущено ниже зрачка. 
Такая патология прово-
цирует появление син-
дрома «ленивого гла-
за» и снижение остро-
ты зрения.

Приобретенный 
птоз верхнего века 
связан с высокими ри-
сками инфицирования 
глаза и развитием та-
ких заболеваний, 
как конъюнктивит, 
блефарит, синдром 
«сухого глаза».

Помимо всего 
прочего, птоз при-
чиняет немалый 
психологический 
дискомфорт и мо-
жет даже спрово-
цировать развитие де-
прессии, меняя внеш-
ность человека и его 
самочувствие не в луч-
шую сторону.

ВАЖНО ВАЖНО 
ЗНАТЬ! ЗНАТЬ! 
В некоторых слу-

чаях птоз века 
(или обоих век) мо-
жет являться сим-
птомом серьезных 
заболеваний: на-
пример, опухоли 
спинного или го-
ловного мозга, а 
также рака вер-
хушки легкого (опу-
холь Панкоста). 

ЛЕЧЕНИЕ  
ПРИ ОПУЩЕНИИ
Цель лечения заключается в том, 

чтобы поднять верхнее веко, от-
крыть зрачок и дать человеку воз-
можность нормально видеть, а так-
же полностью открывать и закры-
вать глаз. Методы лечения зависят, 
прежде всего, от причины возник-
новения птоза.

Чаще всего птоз верхнего века 
исправляется хирургическим пу-

тем, но иногда при приобретенном 
птозе могут назначить и консервативное лечение (ми-
кроинвазивные методы, подтягивающие маски, масса-
жи). Но если консервативное лечение не помогает, то 
назначается хирургическое вмешательство – блефаро-
пластика. 
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ЗДОРОВЬЕ НАШИХ ПИТОМЦЕВ

«ТЁПЛЫЙ НОС –      ПОРА К ВРАЧУ?»
РАЗВЕНЧИВАЕМ 
ПОПУЛЯРНЫЕ 
МИФЫ  
О ЗДОРОВЬЕ 
И БОЛЕЗНЯХ 
ДОМАШНИХ 
ПИТОМЦЕВ 

Вокруг почти любой «человече-
ской» болезни, какую ни возьми, 
бродит немало мифов и народных 
«страшилок». И хорошо, если они 
безобидны и не помешают чело-
веку, в случае чего, обратиться к 
врачу, пройти диагностику и полу-
чить профессиональное лечение. 
В ветеринарии, представьте себе, 
то же самое. Проверьте себя, про-
читав эту статью, – и, возможно, 
вы будете удивлены. 

МИФ № 1МИФ № 1

«Горячий и сухой нос  
у животного – это 
признак болезни»

На самом деле: 
По одному лишь носу нель-

зя определить температуру тела 
и понять, здорово животное или 
нет. Температура тела определя-
ется только ректально. На состоя-
ние носа у питомца могут влиять 
его порода, возраст, активность, 
физическая усталость, влажность 
и температура окружающей сре-
ды и т.д.

МИФ № 4МИФ № 4

«Кошка или собака, 
сидящие дома,  
не могут заболеть  
вирусными  
инфекциями или  
заразиться блохами»

На самом деле: 
Владельцы животных запросто 

могут принести в квартиру или в 
дом как вирусы, так и яйца блох – 
на одежде и обуви. Поэтому да-
же домашних животных рекомен-
дуется обрабатывать от глистов и 
блох и вакцинировать от вирус-
ных инфекций.

Приходит ве-
теринар к тера-
певту. 
Терапевт: «На что 
жалуетесь?»
Ветеринар: «Нет, 

ну так каждый 
может!»

МИФ № 2

«Нужно хотя бы раз 
повязать собаку  
или кошку, чтобы она 
родила «для здоровья»

На самом деле: 
У животных нет таких бо-

лезней репродуктивного 
тракта, при которых сред-
ством профилактики явля-
ется беременность. Если вы 
не хотите заниматься щенка-
ми или котятами, то самое луч-
шее решение – стерилизовать 
животное в раннем возрас-
те. Это рекомендуется сде-
лать для того, чтобы предот-
вратить онкологические за-
болевания молочных желез, 
патологии матки и яичников у 
самок, а также избежать раз-
вития простатита у самцов.

МИФ № 3

«Швы или раны  
у животных нужно  
мазать йодом  
или зелёнкой»

На самом деле: 
Кожа у животных куда более неж-

ная, чем у людей. От йода или зелен-
ки на ней могут образоваться ожо-
ги. Сегодня существует очень много 
различных местных антисептиков для 
животных, и всегда можно уточнить у 

ветврача на осмотре в вет-
клинике, какой из них 

в данном случае 
подойдет вашему 
питомцу.

МИФ № 5

«Водка – средство от всех болезней»
На самом деле: 
Раньше, когда ветеринария еще не была так развита и не было 

такого широкого спектра лекарств, собак и кошек, действитель-
но, нередко лечили водкой. Но на данный момент доказано, что 
водка очень опасна для животных: от нее происходит сильное 
отравление с осложнениями на почки, печень и сердце.

Если вы планируете давать своему домашнему питомцу ка-
кие-либо лекарства или растворы, то рекомендуется предвари-
тельно проконсультироваться с ветврачом, чтобы не навредить.
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«ТЁПЛЫЙ НОС –      ПОРА К ВРАЧУ?»

Ведущая  Ведущая  
рубрики   рубрики   
Марина    Марина    

ТИМАКИНА,  ТИМАКИНА,  
ветеринарный  ветеринарный  
врач,  г. Рязаньврач,  г. Рязань

https://vk.com/timakinamarinahttps://vk.com/timakinamarina

ИНТЕРЕСНО!
В ветеринарной дерматологии тоже есть свои мифы. Например, 

раньше при дерматитах любой этиологии животному ставили диагноз «грибок». 
Сегодня доказано, что грибковая микрофлора – это, чаще всего, вторичная ин-
фекция, а значит, это псевдодиагноз, которого быть не может. 

Или вот еще один старый миф – «лишай не лечится». Тут все дело в том, что 
раньше для борьбы с лишаем использовали вакцины, которые действительно не 
помогали, поэтому данная болезнь с трудом поддавалась терапии. Но на дан-
ный момент, при правильном лечении, выздоровление от лишая происходит за 
1,5–3 месяца.

МИФ № 6

«Лишай лечится вакциной»

На самом деле: 
Лишай относится к грибковым заболеваниям. Дока-

зано, что вакцины не эффективны и не действуют при 
трихофитии и микроспории.

Лишай лечится противогрибковыми человеческими 
системными препаратами и местными противогриб-
ковыми средствами.

МИФ № 7МИФ № 7

«Непородистые 
 животные не болеют»

На самом деле: 
Болеют, к сожалению, все жи-

вотные. И у бездомных живот-
ных происходит естественный от-

бор, и домашние питомцы, 
как уже говорилось выше, 
тоже могут страдать от ви-
русных и бактериальных ин-

фекций и глист-
ных инвазий, да-

же если они совсем не 
выходят из дома. 
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«ВСЁ ДЕЛО  
В ВОЛШЕБНЫХ 
ПУЗЫРЬКАХ»

Во-первых, современная 
имитированная красная и 
черная икра производит-
ся из настоящей рыбы. А 
точнее, из концентри-
рованного бульона, ко-
торый варят из рыбьих 
костей, голов и хвостов 
в течение нескольких 
часов. Он-то и помогает 
обеспечить продукту 
нужный вкус и аромат.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ИМИТАЦИЯ    ИКРЫ: Натуральная красная и чёрная икра в представ-
лении большинства людей – продукт празднич-
ный, «для особых случаев». И хотелось бы есть 
её почаще, да цена кусается. С имитированной 
икрой – всё наоборот. Она выглядит, как насто-
ящая, но при этом стоит в несколько раз дешев-
ле, и это наводит на подозрения: наверняка «га-
дость» и «страшная химия». Но мы разобрались 
в этом вопросе – и знаете ли, на самом деле всё 
не так уж и страшно…

Самую первую имитированную икру разработали ещё 
в СССР, в 1960-х годах, в Институте элементоорганических 
соединений под руководством академика Несмеянова. Пе-
ред учеными поставили задачу: создать доступный для 
всех слоев населения аналог натурального продукта.

Справедливости ради стоит сказать, что первая имитация 
получилась не очень убедительной. И немудрено: икру в то 
время пытались изготавливать из куриного белка, добав-
ляя усилители вкуса и формируя «икринки» в разогретом 
растительном масле. Продукт назвали «Искра», как сокра-
щение от слов «искусственная» и «икра», – однако огонь в 
сердцах покупателей он так и не зажег. 

Следующий виток эволюции – использование в про-
изводстве имитированной икры желатина. Внешне такие 
оранжевые шарики выглядели более или менее убедитель-
но, но на этом сходство заканчивалось. Стоило только от-
кусить «праздничный» бутерброд, как становилось понят-
но: икра – не настоящая! 

У некоторых покупателей с тех самых пор и сохранилось 
недоверчивое, даже негативное отношение к имитирован-
ной икре. А зря! Современные пищевые технологии позво-
ляют производить продукт такого качества, что большин-
ство потребителей в «слепых» тестах не могут отличить его 
от настоящей икры! 

Во-вторых, большинство 
современных производи-
телей используют техно-
логию капсулирования. 
Она позволяет производить 
искусственные икринки с 
упругой оболочкой, кото-
рая лопается во рту, и с бо-
лее жидким содержимым. 
Да-да, совсем как у настоя-
щей икры!

Что самое интересное, та-
кой эффект достигается за 
счет применения натураль-
ного вещества – альгината, 
добываемого из бурых во-

дорослей. В определенных 
условиях альгинат позволя-
ет заключать в сферические 
формы не только рыбный 
бульон, но и разные другие 
жидкости, и этот «фокус» 
давно используют в ресто-
ранах молекулярной кухни. 

Правда, некоторые произ-
водители и в наши дни про-
должают выпускать икру по 
технологии грануляции. 
У них получаются икрин-
ки-гранулы, которые имеют 
однородную структуру (то 
есть, отсутствуют оболочка 

и жидкий центр). Разу-
меется, такая икра уже 
меньше напоминает на-
туральную. В производ-
стве такого продукта ис-
пользуется в качестве 
загустителя другой вид 
водорослей – агар-агар.

КСТАТИКСТАТИ
В наши дни отече-

ственные произво-
дители не исполь-
зуют желатин при 
производстве ими-
тированной икры.

ЭВОЛЮЦИЯ ИСКУССТВЕННЫХ 
«ИКРИНОК»

РАЗБИРАЕМ ПО СОСТАВУ
Итак, что же еще может входить в состав имитиро-

ванной икры, кроме концентрированного рыбного бу-
льона и экстракта водорослей? •  Натуральные пищевые красители. Красной 
икре цвет чаще всего придают с помощью экстракта 
паприки и кармина, черной икре – за счет натураль-
ного растительного угля. Впрочем, возможно и добав-
ление более стойких и менее натуральных красите-
лей, но они обязательно должны быть указаны в со-
ставе продукта.•  Натуральные загустители. Е1422 – модифи-
цированный крахмал (не имеет никакого отношения к 
ГМО, несмотря на схожесть названия); Е466 – карбок-
симетилцеллюлоза (защищает икринки от пересыха-
ния); Е412 – гуаровая камедь, натуральное нераство-
римое пищевое волокно, которое помогает нормали-
зовать работу кишечника.•  Ароматические и вкусовые добавки. Мас-
ла, экстракты специй и трав, помогающие подчер-
кнуть и усилить рыбный вкус. Однако иногда произво-
дители добавляют еще и известный усилитель вкуса – 
глутамат натрия.•  Кислоты – лимонная, молочная. Помогают 
регулировать кислотность икры.
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ИМИТАЦИЯ    ИКРЫ: 

Оксана Черных

А ДОБАВЛЯЮТ ЛИ 
КОНСЕРВАНТЫ?

В большинстве случаев 
имитированную икру па-
стеризуют, то есть нагре-
вают до определенной тем-
пературы, чтобы обезопасить от 

ненужных микроор-
ганизмов. Такой способ 

позволяет обеспечить сохран-
ность икры без добавления кон-

сервантов – сорбата калия и бензо-
ата натрия.

Натуральная 
красная икра

Имитированная 
красная икра

Калорийность 
(на 100 г) 200–270 ккал 20–30 ккал

Белки 32 г 0,5 г
Жиры 13–15 г 1 г
Углеводы 0,5 г 2 г

РАЗУЗНАЛИ,  
ЧТО ВНУТРИ

НА ЗАМЕТКУ
А что такое  
«структурированная 
икра»?

Имитированную икру следует 
отличать от структурированной, 
так как это два разных продук-

та. Структурированная икра про-
изводится из так называемой нату-

ральной икорной массы (поврежденных, некондиционных 
икринок) и икорного сока (жидкости, которая выделяется 
из икринок при повреждении). В процессе производства 
всю эту «некондицию» тщательно перемешивают до од-
нородной массы, а затем заново придают ей форму ша-
риков с оболочкой при помощи комплексных пищевых 
добавок. 

СРАВНИМ!
Как видно из таблицы, на-

туральная и ими-
тированная икра 

очень различают-
ся и по пищевой, и по 

биологической ценно-
сти. Так, имитированная икра 

почти в 10 раз «легче» по ка-
лорийности, что делает ее до-
ступным и желанным продук-
том для граждан, худеющих 

при помощи подсчета калорий. 
С другой стороны, натураль-

ная красная икра, однозначно, 
выигрывает по белкам. Кроме то-

го, в 100 г натурального продукта 
содержится примерно 7 г незамени-

мых омега-3 жирных кислот, и всего 1 ст. ложки это-
го деликатеса достаточно, чтобы восполнить суточную 
норму потребления омега-3 для взрослого человека. В 
имитированной красной икре, приготовленной на рыб-
ном бульоне, тоже есть омега-3, но ее тут гораздо мень-
ше. Зато водоросли в составе имитации богаты йодом 
и бромом, что может благотворно влиять на состояние 

щитовидной железы.
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Секреты женСкого СчаСтья

ПиццесПорт – вот  
это моё 
Все бы ничего, вот только я сама, как 

и все эти дурехи, влюбилась в статно-
го красавца. А потому каждый день ви-
деть, как Тимур радушно улыбается и 
говорит комплименты каждой, кто пы-
тается накормить его домашними пи-
рожками, поправить галстук, расска-
зать анекдот, мне было совершенно 
невыносимо. Пирожки я тоже пекла 
что надо, замечательные, прямо ска-
жем, пирожки. И есть я их тоже люби-
ла. Конечно, все эти булочки и плюшки 
всегда были со мной… в виде попы пя-
тидесятого размера и талии «а ля ку-
стодиевская прелестница». Из-за пло-
скостопия я давно отказалась от ка-
блуков, да и стрижку уже лет десять 
носила короткую. Удобно. И джинсы 
удобно с трикотажными кофточками. 
И поздние ужины с жареной картошеч-
кой удобно тоже. А вот в присутствии 
Тимура почему-то неудобно. 

– Наталья? – я вздрогнула, услышав 
за спиной голос начальника. – Вы в 
офис? 

– Доброе утро, – улыбнулась я Тиму-
ру, – да, в офис. 

– А пойдемте вместе. Я сегодня без 
ласточки своей, в автосервис ее ото-
гнал. Вот тоже решил пройтись. Для 
здоровья, говорят, полезно. 

Я не стала комментировать эту ре-
плику. Тимур занимался бегом и регу-
лярно посещал спортзал, что ему эти 
пешие прогулки до работы? 

– Наталья, а вы любите спорт? – не-
ожиданно спросил мужчина. 

Вот уж и правда, прилетело, откуда 
не ждали. Ну вот что ему ответить? Что 

я в школе как-то играла в волейбол, но 
«завязала», как только разбила о край 
лавочки коленку? Ну да, занималась 
волейболом… где-то минуты двадцать 
две. Могу сказать, что однажды ходила 
на пилатес с подругой, но когда на сле-
дующее утро от боли в мышцах чуть не 
взвыла, то решила, что спорт – это не 
мое. Ах нет, как-то брат пригласил ме-
ня на футбол, наши тогда выиграли, а 
потому мы всей компанией завалились 
в спорт-бар и заказали огромную пиц-
цу пепперони. Вот этот вид спорта мне 
понравился. Но Тимур вряд ли поймет. 

– Зарядку по утрам делаю, – крас-
нея, пролепетала я. 

Наташа – ты геНий!
И что я здесь делаю? Я огляделась. В 

парке было очень красиво. Цвели гор-
тензии, журчала вода в фонтанах, тя-
нулись к небу исполинские сосны… Ца-
рило веселое оживление у пункта про-
ката велосипедов.

– Ну что, по фэтбайку? – радостно 
потер руки Тимур. – Или круизер? – 
поднял он бровь, увидев мое замеша-
тельство. 

Я пожала плечами:
– На твое усмотрение. 
Надеюсь, что моя вымученная улыб-

ка не слишком выдала во мне дилетан-
та. Все эти запутанные названия вызы-
вали у меня страх. Какого зверя мне 
сейчас придется оседлать? И не сбро-
сит ли он меня в ближайший кювет?

…Уже час мы с Тимуром нарезали 
круги по парку. Такого восторга – на-
стоящего, детского, неподдельного, – 
я не испытывала уже сто лет. 

– Как же здорово! – поделилась я с 
Тимуром, который рядом крутил педа-
ли на спортивном велосипеде. 

– Предлагаю сделать это нашей суб-
ботней традицией, – тут же предложил 
мужчина. – Кстати, ты не проголода-
лась? Может, в кафе после прогулки?

– Можно, – кивнула я, все еще не ве-
ря, что провожу день с Тимуром. – А 
знаешь, – на меня напало вдохнове-
ние, – я вчера пекла кулебяку, у ме-
ня есть борщ и салат. Может, пообе-
даем дома? 

Тимур ел с аппетитом, мыча от вос-
торга и постоянно нахваливая мои ку-
линарные способности. 

на работу идти совершенно 
не хотелось. С тех пор, как 
к нам в отдел перевели тиму-
ра, моя и без того невесёлая 
жизнь разведенки‑перестарка 
и вовсе превратилась в муку. 
новый начальник тоже был 
разведён, но, в отличие от 
меня, не страдал по этому 
поводу, а, пользуясь природ-
ным обаянием, благосклонно 
принимал знаки внимания 
многочисленных поклонниц.

а Небо в тот деНь

Любовь может изменить  
человека до неузнаваемости. 

Теренций
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– Это просто чудо какое-то! – вос-
торгался он. – Сто лет не ел домаш-
ней, да еще такой вкусной еды. Ната-
ша, ты гений! 

Я рдела и сияла. Правда, особой на-
дежды на что-то большее не питала. 
На таких, как я, такие, как Тимур, не 
«клюют». А что пригласил в парк… так 
это по-дружески, за компанию.

И фартук  
с матрёшкамИ 
Утром я проснулась от дурманящего 

запаха омлета с овощами. 
– Тимур? – я прошептала это 

еле слышно, боясь спугнуть сказку. 
Шепнула и сама себе улыбнулась, по 
телу пробежала волна удовольствия, 
вспомнился вчерашний вечер, ночь… 

Не может быть, просто не может. Я 
и Тимур? 

– Проснулась? – мужчина вошел в 
комнату, шлепая по ламинату босыми 
ногами. 

Я расхохоталась, увидев, что Тимур 
надел фартук, который сшила мне ма-
ма – с ромашками и матрешками. 

– Нравится? – мужчина погладил 
себя по животу. – Не смог устоять, 
чтобы не примерить. А примерил – и 
понял, что меня неудержимо тянет го-
товить. Кажется, я раскрыл твой се-
крет, все дело в этом волшебном фар-
туке. 

Теперь мы уже смеялись оба, ката-
ясь по кровати. 

– Завтракать пойдем? – мужчина 
чмокнул меня в кончик носа, убрал 
прядь волос со лба. 

И когда всё успевает? 
На работу в понедельник я летела 

буквально на крыльях. Казалось, что 
ноги даже не касаются земли. 

– Ходок… – хохотнула где-то рядом 
коллега Ольга. Я в этот момент, накло-
нившись, застегивала пряжку на босо-

ножках, и меня было не видно из-за 
высокого жасминового куста. 

– Ага, я вчера его в ресторане с Ин-
гой видела, а ведь в пятницу с рабо-
ты он с нашей Наташкой уезжал. И ког-
да все успевает? – к Ольгиному голо-
су добавился Маринин – помощника 
бухгалтера. 

– Да, Наташка по нему уже год взды-
хает, решил осчастливить, – женщины 
рассмеялись. 

– Интересно, ей он тоже утром ом-
лет с овощами жарил? Натаха у нас 
тетка внушительная, ей яиц из десяти, 
наверное, надо, чтобы голод утолить.

…На работу в тот день я так и не до-
шла. Вернулась домой, сославшись на 
болезнь. До вечера проревела, сло-
пала восемь пирожков. А наутро, взяв 
больничный, отправилась в парк. Ка-
талась на велосипеде, гуляла пешком, 
зашла в спортзал и записалась на йогу.  

А небо было голубое-голубое в тот 
день. Такое многообещающее было 
небо. 

Наталья 

Секреты женСкого СчаСтья

Умирать от любви – значит  
жить ею.

Виктор Гюго

Бесполезно тратить всю свою жизнь 
на один-единственный путь, особенно, 
если этот путь не имеет сердца.  

Карлос Кастанеда

было голубое-голубое
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«ПОДСЫПЬТЕ 
ДОФАМИНЧИКУ!»

– Юрий, как формирует-
ся «сериальная зависи-
мость» – с точки зрения 
психологии, физиологии? 
– С точки зрения физио-

логии сериальная зависи-
мость, как ни странно, очень 
близка к наркотической. При 
просмотре сериала мозг по-
стоянно вырабатывает до-
фамин, и в организме фор-
мируется устойчивая связь: 
смотришь серию – получа-
ешь порцию.

С психологической точки 
зрения для некоторых лю-
дей просмотр сериалов – 
это форма избегающего по-
ведения, особенно при хро-
ническом стрессе и тревоге. 
Мол, «пока я смотрю сери-
ал, мои проблемы и тревож-
ные мысли отходят на вто-
рой план, я расслабляюсь и 
отдыхаю». Такой вот метод 
борьбы с тревожностью, – 
пусть краткосрочный и не-
конструктивный.

Нельзя не упомянуть и об 
эффекте Зейгарник, или так 
называемом «эффекте не- 
оконченного действия». 
Каждая серия заканчивает-
ся на самом интересном ме-

сте, что создает определен-
ное напряжение и желание 
продолжить просмотр – уз-
нать, что будет дальше.

– Сериалы смотрят 
многие люди. Так почему 
же одни воспринимают 
их спокойно, а другие все 
глубже увязают в «мыль-
ных» сюжетах?
– Как уже было сказано, 

у пристрастия к просмотру 
сериалов смысл точно та-
кой же, как и у других зави-
симостей: уйти от контакта 
с реальностью. Допустим, 
человека не устраивает его 
жизнь по каким-то причи-
нам. И он вместо того, что-
бы разобраться в причинах 
этого недовольства и начать 
что-то менять, находит себе 
такой уютный «домик».

Тут важно понять, какую 
боль человек пытается за-
глушить с помощью сериа-
лов, какие внутренние де-
фициты ими восполняет, от 
чего пытается в них спря-
таться. Например:

1 Отсутствие ви-
димого смысла в 

том, чем человек зани-
мается профессиональ-
но. Одна из важных по-
требностей любого чело-
века – не просто ходить 

на работу ради зарплаты, а 
понимать, что его труд дей-
ствительно нужен людям, 
приносит пользу, радует 
кого-то. Иначе работа пре-
вращается в тяготу, от ко-
торой хочется уйти в про-
смотр сериалов.

2 Неудовлетворен-
ность отношени-

ями в семье, в личной 
жизни. Если близкие отно-
шения вместо опоры и ис-
точника сил превращают-
ся в нечто, что отнимает 
эти силы, то сериалы могут 
стать для человека неким 
«заменителем». 

3 Страх жить 
свою собствен-

ную жизнь и вместо это-
го – бесконечное слежение 

за жизнью героев полюбив-
шихся сериалов. Причина 
такого страха – сигнал «не 
живи». Его человек получает 
в раннем детстве от роди-
телей, которым он постоян-
но «мешает», и во взрослой 
жизни нередко становит-
ся «невидимкой», ничего не 
предпринимая ни в карьере, 
ни в личной жизни.

4 Желание выплес-
нуть эмоции. В ре-

альной жизни человек мо-
жет быть сдержанным и се-
рьезным и лишь наедине с 
любимым сериалом может 
смеяться, плакать и активно 
переживать за его героев. 
Это тоже помогает почув-
ствовать себя живым, испы-
тать весь спектр эмоций.

«МЫЛЬНАЯ»    ЗАВИСИМОСТЬ

КАК БЫТЬ, КАК БЫТЬ, 
ЕСЛИ СЕРИАЛЫ ЕСЛИ СЕРИАЛЫ 
НАЧИНАЮТ НАЧИНАЮТ 
ЗАМЕНЯТЬ ВАМ ЗАМЕНЯТЬ ВАМ 
НАСТОЯЩУЮ НАСТОЯЩУЮ 
ЖИЗНЬ?ЖИЗНЬ?

НА ЗАМЕТКУ

Чтобы не подсесть на «крючок» сериалов, психо-
логи советуют смотреть по 1,5 серии за раз – не 
больше и не меньше. 

Кто из нынешних взрослых не помнит те пер-
вые сериалы, которые пришлись на эпоху дет-
ства и юности? Их выдавали в эфир строго по 
одной серии в день, а то и в неделю, – и в на-
значенное время вся семья собиралась у теле-
визора... В наше время всё иначе: сериалы на 
любой вкус и цвет находятся в свободном до-
ступе, смотри где и когда хочешь. При желании 
вообще можно уйти в «сериальный запой» и 
сутками не отрываться от экрана.

С пециалисты бьют тревогу: у со-
временного человека развива-

ется новая зависимость – «сериальная». 
Как ее распознать и чем она может быть 
опасна, разбираемся вместе с психоло-
гом Юрием КАРТОФЕЛЬНИКОВЫМ  
(г. Рязань).
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СЕЗОН ОКОНЧЕН: 
ПАНИКА!

 – Как понять, не разви-
лась ли у меня «сериаль-
ная зависимость»?
 – Для этого нужно про- 

анализировать, не страдает 
ли ваша реальная жизнь от 
любви к сериалам. Допустим, 
вы перестали встречаться по 
выходным с друзьями и да-
же с работы отпрашиваетесь 
пораньше, чтобы успеть по-
смотреть новые серии. Есть 
о чем задуматься.

А если после окончания 
сезона любимого сериала в 
голове возникает вопрос: «А 
что мне теперь делать?» – и 
возникает чувство пустоты, 
растет тревожность и бес-
покойство, может даже раз-
виться депрессивное состо-
яние, так как мозг не полу-
чает привычного стимула 
для выработки дофамина, – 
значит, в жизни точно нужно 
что-то менять.

«МЫЛЬНАЯ»    ЗАВИСИМОСТЬ
– Что может сделать 
человек самостоятель-
но, если вдруг заметит, 
что сериалы пожирают 
слишком много времени? 
Может ли в этом случае 
помочь психолог?
На этот случай есть не-

сколько советов, но они по-
могут лишь в том случае, ес-
ли у вас действительно есть 
желание избавиться от этой 
зависимости. 

Дозируйте про-
смотр. Оптималь-

ный вариант – это…  полто-
ры серии. Так легче остано-
виться, не попав на крючок 
неожиданной концовки 
эпизода. 

Обсуждайте се-
риал с другими 

людьми. Живое общение 
не только позволит делить-
ся своим мнением о пер-
сонажах и событиях, но и 
поможет развить умение 
«читать» других людей, у 
которых чувства, мысли и 

намерения отличаются от 
ваших собственных. 

Подходите к про-
смотру осознан-

но. Спросите себя: «Для 
чего я сейчас смотрю се-
риал? Хочу снизить стресс 
или тревогу? Отвлечься от 
чего-то? Или я просто же-
лаю получить удоволь-
ствие, посмотреть, что там 
с моими любимыми персо-
нажами?».

Обязательно че-
редуйте сериалы 

с другими видами досу-
га – чтением, прогулками, 
спортом и т.д.

Смотрите сери-
алы в компании, 

чтобы кто-то мог сказать 
в нужный момент: «Пора 
остановиться, завтра на ра-
боту». 

Если ни один из способов 
ни работает, то, возможно, 
стоит обратиться к специ-
алисту, который работает с 
такими зависимостями.

Оксана Калашникова

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Уже доказано, что в 
сознании человека, 
злоупотребляющего 
сериалами, могут раз-
мываться границы 
реальной жизни и то-
го, что происходит на 
экране. Известны слу-
чаи, когда люди сле-
дом за героями люби-

мых сериалов тоже 
начинали упот- 
реблять запре-
щенные препа-
раты, вести се-
бя агрессивно 
или непристойно… 
Увы, в реальной 
жизни такие по-
ступки часто име-
ют печальные по-

следствия.

КСТАТИКСТАТИ

Связаны ли темы и сюжеты выбираемых сериа-Связаны ли темы и сюжеты выбираемых сериа-
лов с тем, чего человеку не хватает в реальной лов с тем, чего человеку не хватает в реальной 
жизни? Не исключено…жизни? Не исключено…

•  На интеллектуальные, детективные сериалы 
нередко подсаживаются те, кому нравится разгадывать 
загадки и «быть умнее сыщика». Такое может случиться, 
если работа не соответствует потенциалу человека, а 
ему нужно больше творчества и признания.

•  Сериалы-боевики привлекают людей 
с подавленной в детстве здоровой агрессией, 
чувством гнева. Очень хочется быть смелым 
и решительным, но без гнева это невозмож-
но. Остается отождествлять себя с героем 
фильма, который побеждает всех злодеев.

•  Мелодрамы, как правило, предпочита-
ют девушки и женщины, у которых в реаль-
ных отношениях есть проблемы и не хватает 
той идиллии, которую показывают в сериалах. 
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лечим душу

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

    Есть пост телесный, есть пост и душевный. 
Телесный пост есть, когда чрево постится 

от пищи и пития; душевный пост есть, когда душа 
воздерживается от злых помыслов, дел и слов.

Святитель Тихон Задонский

Успенский пост 
и три Спаса

Великопостная 
строгость 
Успенского 
поста
С 14 августа для православ-

ных христиан начинается Успен-
ский пост, один из четырех мно-
годневных постов. Длится он две 
недели – до праздника Успения 
Божией Матери, 28 августа. Пост 
ведет нас к одному из самых яр-
ких и почитаемых летних празд-
ников – Богородичной Пасхе или 
Успению Пресвятой Богородицы.

Примером всей Своей жизни 
Святая Дева Мария показала лю-
дям, как жить с Богом и в Боге. 
Ее земной путь напоминает всем 
нам, что вера, смирение и чи-
стота помыслов и дел открыва-
ет Богу дорогу к сердцу челове-
ка. Богородица первая из людей 
засвидетельствовала спаситель-
ный путь в Царствие Небесное 
для человечества. На примере 
Ее жития и успения мы ясно ви-
дим путь спасения. Успение Пре-
святой Богородицы – праздник. 
А подготовка к этому праздни-
ку – пост. Церковь помогает нам 
подготовиться к принятию тай-
ны исхода Божией Матери. Такая 
сходность по своей сущности с 
Воскресением Христовым нало-
жила на Успенский пост велико-
постную строгость. А для нас это 
счастливая возможность измене-
ния, преображения своей жизни.

три праздника 
ВсемилостиВого спаса
На август приходятся три праздника, в народе полу-

чивших название «Спасов», то есть посвященных Спасителю:
14 августа – Происхождение (изнесение) Честных Древ Животворящего 

Креста Господня и Празднество Всемилостивому Спасу и Пресвятой Богоро-
дице (Первый, или Медовый Спас),

19 августа – Преображение Господа Бога и Спаса нашего Иисуса Христа 
(Второй, или Яблочный Спас),

29 августа – Перенесение из Эдессы в Константинополь Нерукотворенно-
го Образа (Убруса) Господа Иисуса Христа (Третий, или Ореховый Спас).

14 августа: первый, или медовый спас
В этот день мы вспоминаем Спасителя, который орудие казни (крест) сделал 

древом жизни для верующего человека. Праздник «Изнесение Животворящего 
Креста Господня» был установлен в IX веке: вынос части Животворящего Кре-
ста на улицы древнего Константинополя останавливал эпидемии, которые ча-
сто происходили в августе, самом жарком месяце. В этот день проводят чин ос-
вящения воды, отсюда еще одно название – «Спас на воде». На Медовый Спас 
в храмах совершается благословение меда нового сбора.

19 августа: Второй, или яблочный спас 

19 августа православные христиане встречают двунадесятый праздник – 
Преображение Господне. В этот день вспоминают о событии, описанном в 
Евангелии, когда на горе Фавор ученики Иисуса Христа, апостолы Иоанн,  
Иаков и Петр, увидели Учителя во всей Божественной славе. 

По русской народной традиции праздник Преображения именуется Яблоч-
ным Спасом. Такое название праздник получил потому, что в этот день в хра-
мах освящается новый урожай (виноград, яблоки и другие плоды). 

29 августа: третий, или ореховый спас

Этот праздник еще называют «Спасом на холстах», ведь в этот день произо-
шло чудесное событие: к Иисусу Христу пришел художник с просьбой от пра-
вителя Эдессы разрешить запечатлеть Его, чтобы изображение помогло в ис-
целении князя. Однако полученное разрешение не помогло художнику – об-
раз Спасителя не получался. Тогда Спаситель умылся, вытер лицо холстом, на 
котором и проступило чудотворное изображение. 

Созревающие орехи дали народное название празднику – Ореховый Спас. 
Еще одно название – Хлебный Спас. 
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Говорят, что бабушки любят внуков больше, чем детей. 
Общение со старшими членами семьи действительно 
может быть очень полезным для ребёнка и оставить 

в его сердце самые тёплые воспоминания. Но это лишь 
в том случае, если и родители, и бабушки‑дедушки 

будут придерживаться единого направления в воспита‑
нии чада.

Елена Пухова

Помощь,  
а не самоволие
Иногда бывает так, что бабушка, вы-

растившая своих детей, уверена: она 
лучше всех знает, как воспитывать 
внуков, и не нуждается ни в каких в 
советах.

Если бабушка начинает 
вмешиваться в воспитание, 

то из этого ничего хороше-
го не выйдет, – предупреждает пси-
холог.  – Когда родители что-то раз-
решают, а бабушка – запрещает либо 
позволяет себе высказываться не-
гативно о родителях, об их запретах 
или методах воспитания, то тем са-
мым она подрывает авторитеты мамы 
и папы, вносит раскол в дальнейшее 
воспитание ребенка. Хорошо, когда и 
мама с папой, и их собственные роди-
тели имеют схожие жизненные цен-

ности, способны обсудить ос-
новные моменты в воспитании де-
тей и прийти к согласию.

совет психолога:

«Если у бабушек или дедушек 
есть замечания по поводу вос-
питания внука, то этот вопрос 
взрослые должны обсуждать 
отдельно от ребенка. Категори-
чески запрещено критиковать 
родителей и их действия при ма-
лыше! Научитесь договаривать-
ся, не вмешивая ребенка».

Дуть в оДну ДуДу
Если дома ребенку что-то запреща-

ют, то этот запрет должен действовать 
и в доме бабушек-дедушек. Дети – ма-
нипуляторы по природе, не стоит по-

ощрять в них эту черту. 
При «двойных стандар-
тах» они быстро нау-
чатся вести себя так, 
чтобы каждый раз, в 
любом месте получать 

желаемое. А для ма-
лышей такое поведение 

взрослых попросту опасно! 
У крохи в голове все перемеша-

ется: что можно делать, а что нельзя, 
кто главнее – мама или бабушка, как 
угодить обеим любимым родственни-
цам? Такой разлад обязательно нега-
тивно скажется на психике крохи.

Чёткие границы
Пожалуй, самый негативный вари-

ант – когда бабушка недовольна вы-
бором своего сына/дочери. В этом 
случае она критикует второго роди-
теля, ставит под сомнение его автори-
тет, а то и вовсе обзывает последни-
ми словами. Свое негативное отноше-
ние она транслирует внуку и ищет у 
него поддержки. А не получая, начина-
ет сравнивать малыша с «нелюбимым 
родственником». Такая ситуация тре-
бует решительных мер.

Если бабушки-дедушки 
высказывают недовольство 

одним из родителей, следует 
поговорить о том, что это недопусти-
мо,– предупреждает Мария Уханова. – 
Если разговор не помог, нужно мини-
мизировать общение ребенка с этим 
родственником, чтобы не вносить 
раздор в семью и не разрушать образ 
родителя. 

воспитание

важно!
По мнению специалистов, воспитание с младенчества только 
бабушкой и дедушкой для психики ребенка может быть равно-
значно воспитанию в приемной семье. По мере роста малы-
ша, у него возникают те же проблемы и вопросы, что и у при-
емных детей: непонимание своего места в семье, чувство 
собственной «инаковости» – ненужности или плохости, эмоци-
ональная замкнутость, ранимость. во взрослой жизни у таких 
людей могут возникнуть проблемы с верностью супругу.

Бабушки и дедушки могут уделять малышу много 
внимания, передавать свой опыт и житейскую 

мудрость, научить его чему-то, – убеждена психолог 
Мария Уханова (г. Рязань). – Когда старшее поколение 
помогает своим детям в воспитании внуков – это прекрасно. 
но это должна быть именно помощь, а не собственный взгляд 
на то, «как должно быть».

Бабушкино
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здоровье на тарелке

если вы испытываете вялость 
и усталость, которые не проходят 
даже после полноценного сна, то 
в первую очередь стоит обратиться 
к врачу и проверить состояние 
здоровья, а именно – гормональной 
системы. но если по этой части 
всё нормально, то самое время 
пересмотреть питание.

Что нас накормит
Витамины, микроэлементы и минералы играют важную роль в 

производстве энергии на клеточном уровне. Белки, железо, калий, 
магний, витамины группы В, аминокислоты – не просто дают времен-
ное ощущение бодрости, а реально подпитывают организм. Где их ис-
кать? Куриные яйца, субпродукты, мясо и рыба, бананы, цитрусо-
вые, орехи и семена, зеленные культуры – вот ваши лучшие друзья 
в борьбе с сонливостью.

Каждый прием пищи должен быть сбалансирован: немного быстрых углеводов и 
жира, среднее количество белков, побольше – медленных углеводов, а в раститель-
ной клетчатке можно вообще себя не ограничивать. 

Хлеб, фрукты, сладкие ягоды, дробленые крупы дадут мощный энергетический тол-
чок, который разбудит организм. Но этого запала хватит лишь на час-полтора. Чтобы 
не произошло отката, эти продукты должны быть поддержаны белками (мясо, рыба, 
яйца, творог), медленными углеводами (цельнозерновые крупы, овощи), клетчаткой 
(овощи, зелень, ягоды), полезными жирами (натуральное растительное и сливочное 
масло, сало, жирный сыр), которые будут отдавать организму энергию еще 3–4 часа. 

кстати
Важно полноценно питаться в каждый прием пищи и в целом при-
держиваться режима, то есть принимать пищу в одно и то же время. 
не забываем следить и за нормой потребления чистой воды – 30 мл 
на каждый килограмм веса, а в жаркую погоду – и того больше.

какие продукты отнимают энергию
1. сладости и сахар приводят к резкому повышению уровня сахара в 

крови, за которым следует такой же резкий спад, усталость и снижение энер-
гии. Итого: калорий потребили немерено, а сил нет, и мы снова голодны. 

2. пища с высоким содержанием насыщенных жиров может вызывать 
чувство тяжести и усталости, так как требует больше времени и усилий на перевари-
вание. Однако полностью исключать жиры из рациона не следует – все должно быть в 
меру.

3. Чипсы, газированные напитки, фаст-фуд, полуфабрикаты, суха-
рики и т.п. часто содержат глутамат натрия и другие добавки, вызывающие ощущение 
вялости и переутомления.

4. алкоголь нарушает обмен веществ: плохо воздействует на синтез нейромедиа-
торов, способствует обезвоживанию, что ведет к ощущению усталости. Также алкоголь 
может нарушать качественный сон, что в дальнейшем приводит к дневной сонливости.

а Что 
насЧёт кофе?
Кофеин, основной активный 
компонент кофе, – стимуля-
тор центральной нервной 
системы. Его бодрящее дей-
ствие связано с блокирова-
нием аденозиновых рецепто-
ров, за счет чего подавляется 
успокаивающее действие 
гормона аденозина. Также он 
повышает уровень адрена-
лина, допамина и норадре-
налина, которые улучшают 
внимание и концентрацию, 
высвобождают энергию. 
В целом, если у организма 
нет стойкого привыкания к 
кофеину и его эффектам, то 
чашка хорошего крепкого 
кофе поможет на какое-то 
время. Но стоит помнить: его 
действие через несколько 
часов закончится, и «убаю-
кивающий» аденозин к тому 
моменту станет действовать 

с удвоенной силой.

Сонный вопроС: 
что съесть 
для бодрости?

о дин из ключевых факторов, влияющих на бодрость и энергичность, – это пи-
тание. Сегодня, из-за вечной занятости или по незнанию, многие люди потре-

бляют слишком много балластных веществ и быстрых углеводов. Фрукты, мед, за-
варная овсянка – «это же полезно»! Энергетические снэки и батончики – «на них же 
написано, что они дают энергию»! А еще – шоколад, йогурты, творожки с наполните-
лями, хлопья, полуфабрикаты с приставками «фитнес», «эко» и «био»... В итоге орга-
низм остается голодным, не получая того, в чем действительно нуждается. 

Пора накормить себя как следует!
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Рецепты
Завтрак 

для бодрости
180 кКал на 100 г
ингредиенты на 1 порцию:
• 2 яйца  • 50 г сыра  • 0,5 шт. сладкого перца  
• 1 помидор  • горсть шпината   
• 1 зубчик чеснока  • 1 ст. ложка сливочного масла  
• 2–3 веточки укропа и петрушки  • соль и перец

Разогреть масло в сковороде. Чеснок в течение  
20–30 секунд обжарить в масле. Положить сладкий перец, на-
резанный соломкой, и помидор кружочками. Обжаривать на среднем огне, иногда 
переворачивая лопаткой, 3–4 минуты. Добавить чистые сухие листья шпината и жа-
рить еще 1 минуту под крышкой. Яйца взбить с солью до однородности, вмешать 
тертый сыр и вылить в сковороду на овощи. Накрыть крышкой и жарить на умерен-
ном огне, пока яйца не схватятся. Готовый омлет посыпать рубленой зеленью и по-
давать с цельнозерновым хлебом.

кофейный ланч
66 кКал на 100 г
ингредиенты на 1 порцию: 
• 100 мл крепкого кофе  • 100 мл йогурта  
• 2 ст. ложки кокосового или миндального мо-
лока  • 1 спелый банан  • 1 ч. ложка семян льна  
• 1 ч. ложка геркулеса  • 1 ч. ложка натурального 
какао  • мед, корица – по вкусу
Кофе сварить и остудить. Можно использовать 

кофе с утренней заварки. Банан очистить и поре-
зать на кусочки. Сложить все ингредиенты в блен-

дер и смешать до полной однородности. Приправить 
медом, корицей.

обед, полный энергии
105 кКал на 100 г
ингредиенты на 4 порции:
• 500 г куриной печени  • 1 крупная луковица  • 2 зубчика чеснока  • 1 мор-

ковь  • 1 сладкий перец  • 200 г шампиньонов  • 2 ст. лож-
ки растительного масла  • 2 ст. ложки соевого соуса  

• по 0,5 ч. ложка паприки и сушеного тимьяна  • соль
Промыть куриную печень под холодной во-
дой. Удалить все пленки и прожилки. Нарезать 
на небольшие кусочки. Лук нарезать полукольцами, морковь натереть на 
крупной терке, перец нарезать кубиками, грибы очистить и нарезать лом-
тиками. В большой сковороде на среднем огне разогреть масло и обжа-
рить кусочки печени до румяности (5 минут), помешивая. Убрать из ско-
вороды и долить в нее немного масла, если необходимо. Обжарить лук до 
прозрачности. Затем положить морковь, перец и грибы. Тушить на умерен-

ном огне 10–15 минут до мягкости. Вернуть печенку в сковороду, добавить 
мелко рубленый чеснок, соевый соус, специи, перемешать и тушить 5–7 минут. 

Досолить, если необходимо. Подавать с рисом или лапшой.

Ужин 
для крепкого 
сна
110 кКал на 100 г
ингредиенты  
на 2 порции:
• 300 г филе индейки   
• 1 небольшой кабачок  
• 1 сладкий перец   
• 1 морковь  • 150 г греч-
невой крупы  • 2 ст. лож-
ки растительного масла   
• соль, специи по вкусу

Овощи по необходимо-
сти очистить и нарезать 
небольшим кубиком (мор-
ковь самым маленьким ку-
биком). Так же нарезать 
филе индейки. Гречку про-
мыть. В казанок высыпать 
крупу, посолить и влить 
300 мл воды. Туда же по-
ложить индейку и овощи. 
Накрыть сверху двумя сло-
ями фольги и поставить в 
разогретую до 220°С ду-
ховку. Через 10 минут уба-
вить до 180°С и готовить 
около 50 минут до полной 
готовности гречки. В гото-
вое блюдо добавить мас-

ло и спе­
ции.
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логические загадки
1.	Что	можно	запросто	удержать	в	левой	руке,	 

но	не	получится	удержать	в	правой?
2.	Орангутаны	–	уникальные	по-своему	

животные.	А	все	потому,	что	у	них	есть	
кое-что,	чего	нет	больше	ни	у	каких	
животных.	Что	же	это?

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»:  каюта сверху у кораблика слева ввер-
ху, спасательный круг у кораблика внизу слева, флажок у кораблика над 
ним, разворот кита, цвет кораблика справа. 
Логические загадки: 1. Локоть правой руки. 2. Детеныш орангутана.

ответы

память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

Тренируем
зарядка для мозга
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зарядка для мозга

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

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
У Овнов хороший период, чтобы на-
вести порядок в своих рабочих делах 

и обязанностях. Возможно, удастся освободить 
больше времени для себя и близких.
9 августа – полезны травяные чаи 
13 августа – бег, ходьба, танцы
17 августа – «да» персикам и абрикосам

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды обещают приятные 
сюрпризы в личной жизни. Одни могут 

встретить свою вторую половинку, другим удаст-
ся укрепить уже существующие отношения.
10 августа – избегайте переедания 
14 августа – баня, сауна, массаж 
18 августа – полезны свежие овощи 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Насыщенный месяц, много общения и 
встреч. В профессиональной сфере воз-

можны некоторые трудности, но есть шансы на 
то, что все разрешится наилучшим образом.
11 августа – «да» разминкам-пятиминуткам
15 августа – блюда из рыбы в меню 
19 августа – одевайтесь по погоде

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам не стоит бояться брать на себя от-
ветственность и принимать важные ре-

шения – как в рабочих, так и в личных делах. Ак-
тивные усилия, скорее всего, будут вознаграждены.
12 августа – избегайте острого и жирного
16 августа – общение с живой природой
20 августа – «нет» ссорам по пустякам

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют обратить 
внимание на свое здоровье. Кому-то 

стоит начать заниматься спортом, а кому-то и 
пройти комплексное обследование.
13 августа – неожиданная встреча
17 августа – «да» баклажанам и кабачкам
21 августа – покупки для дома

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы открывают для себя новые горо-
да, блюда или хобби. Также это отлич-

ное время, чтобы наладить отношения со стары-
ми знакомыми и завести новых друзей.
14 августа – танцы под любимую музыку
18 августа – арбузы, дыни, виноград
22 августа – не злоупотребляйте соцсетями

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды напоминают, что эконо-
мия – это тоже искусство, которому 

нужно обучаться. В профессиональной сфере 
возможны новые интересные предложения. 
12 августа – йога, пилатес, плавание
15 августа – поездка или путешествие 
20 августа – «да» сезонным яблокам и грушам

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
В августе одиноких Скорпионов поджи-
дает романтическое приключение, кото-

рое может перерасти и в нечто более серьезное. 
Не забывайте про правильное питание и фитнес.
11 августа – «нет» газировке и алкоголю 
14 августа – удобная одежда и обувь
18 августа – душевные разговоры

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Многие Стрельцы полны энергии и эн-
тузиазма, и это не случайно, ведь звез-

ды сулят вам успех почти во всех начинаниях. И 
все же, будьте аккуратны в дороге. 
10 августа – полезны солнечные ванны
13 августа – «да» орехам и семенам
17 августа – объятия делают вас счастливее 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Некоторым Козерогам предстоит сде-
лать важный выбор, прислушайтесь к 

своему сердцу. Хороший период для ремонта, по-
купок бытовой техники и средств передвижения.
9 августа – берегитесь теплового удара
12 августа – блюда из нежирного мяса
16 августа – полезна долгая прогулка

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Ветер перемен надувает паруса Водо-
леям и зовет их в путь. Кто-то из пред-

ставителей знака, возможно, решится сменить 
работу или переехать в другой город. 
15 августа – домашний квас или лимонад
17 августа – непростой выбор
22 августа – контролируйте давление

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб подходящий период, чтобы прой-
ти какие-то обучающие курсы, повысить 

квалификацию или прочитать, наконец, ту книгу, 
которая уже давно ждет вас на полке. 
14 августа – «да» окрошке и винегрету 
18 августа – удачное приобретение
20 августа – полезен контрастный душ 
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