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17 декабря  
Убывающая Луна в Раке
     обследование у врача, ягодные  
     морсы
     громкие шумы, копчености 

18 декабря  
Убывающая Луна во Льве
     домашняя выпечка, теплое  
     общение
     чистящие средства без перчаток

19 декабря  
Убывающая Луна во Льве
     кисломолочные продукты  
     в меню
     пропуск назначенных лекарств,  
     сквозняки

6 декабря Растущая Луна в Водолее
     массаж ступней, зеленые салаты
     избыток соли, пустые споры

7 декабря Растущая Луна в Рыбах
     влажная уборка, цельнозерновые
     пропуск завтрака, жирное мясо

8 декабря  
Луна в Рыбах, первая четверть
     травяные чаи, упражнения  
     на растяжку
     пережаренная пища, острые специи

9 декабря Растущая Луна в Овне
     ароматерапия, теплая ванна
     обувь не по сезону,  
     переохлаждение

10 декабря Растущая Луна в Овне
     домашние супы, шерстяные носки
     напитки со льдом, зависание  
     в соцсетях

11 декабря Растущая Луна в Тельце
     выбор средств по уходу за кожей
     нагрузка на спину, крепкий алкоголь

12 декабря Растущая Луна в Тельце
     утренняя зарядка, омлеты  
     с овощами
     просроченные продукты, сплетни 

13 декабря  
Растущая Луна в Близнецах
     гимнастика для глаз, рукоделие
     переедание, отказ от прогулки

14 декабря  
Растущая Луна в Близнецах
     рыба в меню, массаж плеч
     прогулка без головного убора

15 декабря Луна в Раке, полнолуние
     медитация, спокойный отдых дома
     физические перегрузки, кофеин

16 декабря Убывающая Луна в Раке
     разгрузочный день, крепкий сон
     газированные напитки, никотин

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 

вместе с вами взбодрим-
ся от массажа еловой лапой. 
Поговорим с врачом-тера-
певтом Еленой Кидяевой об 
арт-терапии – хорошем спо-
собе прогнать зимнюю хан-
дру. Ну а психолог Анна Лев-
ченко расскажет, как нужно 
обновить гардероб, чтобы 
в новом году наладить лич-
ную жизнь или получить по-
вышение на работе!

НЕ ПРОПУСТИТЕ: 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ 
С 20 ДЕКАБРЯ!
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+
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+
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•  как выбрать самую безопасную елку  
и гирлянды;

•  за какие праздничные салаты печень 
скажет «спасибо»; 

•  как приготовить вкусное средство 
против вирусов – апельсиновые цукаты.

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ! ДО ПРАЗДНИЧНОГО 
ПЕРЕЗВОНА КУРАНТОВ ОСТАЛОСЬ 
СОВСЕМ НЕМНОГО ВРЕМЕНИ! МЫ 
ЖЕЛАЕМ, ЧТОБЫ В НОВОГОДНЮЮ НОЧЬ 
СБЫЛИСЬ ВАШИ САМЫЕ ЗАВЕТНЫЕ 
МЕЧТЫ, И ОБЕЩАЕМ ВЕСЬ БУДУЩИЙ 
ГОД РАДОВАТЬ И УДИВЛЯТЬ ВАС НА 
СТРАНИЦАХ «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ»! 
НУ А В ЗАВЕРШАЮЩЕМ 2024 ГОД НОМЕРЕ 
МЫ ВАМ РАССКАЖЕМ:

–
+

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

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

  сильная буря

20 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

декабрьдекабрь

+

–
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3СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

ПОЧЕМУ  
ОТ УВЛАЖНЯЮЩЕГО 
БАЛЬЗАМА СОХНУТ ГУБЫ??

ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ  
ТЕРПЕТЬ «ПО-МАЛЕНЬКОМУ»?

?

?

 
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.

СТОИТ ЛИ БОЯТЬСЯ 
СТЕВИИ?

Я работаю кондуктором в автобусе. Один из 
минусов работы в том, что если приспичит, 
терпеть приходится до конечной, без вари-

антов. Свекровь на меня ругается: мол, «дотерпишься 
до цистита». Но я не понимаю, цистит-то здесь при 
чем?

Ольга Николаевна, г. Тула
     

С редняя вместимость мочевого пузыря у взросло-
го человека около 0,5 литра. По мере того, как в 

пузырь поступает жидкость и стенки его растягиваются, 
в мозг начинают идти сигналы о том, что пора бы посе-
тить туалет. 

Первый, ненавязчивый позыв обычно возникает, когда 
в пузыре собирается 100–150 мл мочи. Второй, более от-
четливый, – при накоплении 250–300 мл жидкости. Ког-
да в пузыре собирается выше 300 мл мочи, сигналы ста-
новятся очень активными. 

Обстоятельства бывают разные, но терпеть, когда уже 
действительно «очень хочется», мягко говоря, неполез-
но. Это действительно повышает риск развития инфек-
ций мочевыводящих путей и, собственно, цистита. У жен-
щин уретра короче, чем у мужчин, и у микробов при за-
стое мочи появляется больше времени, чтобы подняться 
из промежности вверх, прикрепиться к слизистой пузы-
ря и начать размножаться.

Вот уже год, как я отказалась от употре-
бления сахара. В чай, домашнюю выпечку и 
творог добавляю натуральные низкоугле-

водные подсластители, например, стевию. Похудела 
на 3 килограмма, да и чувствовать себя в целом стала 
лучше. Но недавно коллега где-то вычитала, что сте-
вию как пищевую добавку запретили в России. Правда 
ли это? Неужели стевия может быть опасна?

Юлия Черкасова, г. Липецк  

С тевия – это многолетнее растение и натураль-
ный природный подсластитель. Сладким вкусом 

она обязана входящим в состав гликозидам, особым ор-
ганическим соединениям. Стевия в 250–300 раз слаще 
сахарозы, при этом не вызывает скачка глюкозы в кро-
ви. А еще доказано, что она благотворно влияет на им-
мунитет и может помочь в борьбе с острыми респира-
торными заболеваниями.

В начале 2024 года в России обновили технический 
регламент Таможенного союза, связанный с требова-
ниями безопасности к пищевым добавкам. В списке 
запрещенных пищевых добавок есть и подсластитель 
«стевия». Но это не значит, что само растение призна-

ли опасным или запрещенным! Поста-
новление просто устранило ду-
блирование двух терминов в 
документации. Теперь стевия 
в составе любых продуктов 

должна фигурировать 
как «стевиолглико-
зид» или как «пище-

вая добавка Е960». 

Каждый раз с приходом зимы у меня 
начинает подсыхать кожа на губах. 
Образуются толстые сухие короч-

ки, их хочется постоянно сдирать. В итоге все 
может закончиться воспалением и трещина-
ми. Стараюсь чаще пользоваться бальзамом 
для губ, но такое ощущение, что от него губы 
только сильнее сохнут. Разве так бывает?

Ирина Карпова, Рязанская обл.
       

Д а, такое бывает. Многое зависит от состава сред-
ства и задач, которые оно решает. Одни ухажива-

ющие средства впитываются глубоко в кожу губ, а другие 
создают на поверхности защитную пленку. И хотя вторые 
действуют «из лучших побуждений», замедляя испарение 
влаги из кожи, они тем самым препятствуют естественно-
му и своевременному обновлению верхнего слоя. Из-за 
этого и могут возникать те самые «утолщения».

В таком случае лучше перейти на кремы и бальзамы, ко-
торые впитываются, не образуя плот-

ного слоя, и содержат в составе 
масло ши или се-

мян конопли, 
кас торовое, 
о л и в ко в о е 
или кокосо-
вое масло, 
ц е р а м и д ы , 

сквалены, ви-
тамин Е.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ТРОПИКИ В ВАННОЙ
Как я только не боролась с известковым 

налетом в ванной. Подсмотрела способ у 
подруги. Попробовала – понравилось. 
Нужно взять половину грейпфрута, по-
сыпать срез солью. Обязательно надень-
те перчатки! И натрите соленым грейп-

фрутом ванну. Оставьте минут на 20, 
смойте. Два в одном: ванна без налета и 

аромат тропических стран. Красота!
Марина Ж., г. Брянск

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

ЦВЕТ – НАТУРАЛЬНЫЙ 
ОРЕХ
В купленной нами квартире бывшие 

хозяева оставили старую мебель. А она 
из натурального дерева! Ну да, есть не-
большие царапины и сколы краски. Я взяла 
сырой грецкий орех и просто потерла поло-
винкой ядра царапины и сколы. Пигмент 
из ореха все закрасил, совсем не вид-
но дефектов!

Ольга Т., г. Петрозаводск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЖИМОЛОСТЬ  
СИНЯЯ – 
ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА 
СИЛЬНАЯ

Дочь-подросток пролежала в гип-
се почти месяц. Когда его сняли, по 
всей задней стороне ноги на ко-
же были раны – натертости, словно 
лопнувшие мозоли. Они сильно не 
болели, но зудели, да и эстетически 
не очень приятная картина. Кожа но-
ги без движения и солнца вся стала 
бледная, полупрозрачная, и раны не 
хотели заживать. Нас научили взять 
жимолость, размять ягоды и мазать 
эти раны на коже 2–3 раза в день, 
обходя те участки, где кожа сильно 
повреждена. Еще можно делать от-
вар и пить: 50 листьев мелко наре-
зать, залить 300 мл кипятка, греть, 
но не кипятить 15 минут, дать на-
стояться в течение 3 часов. Пить по  
30–40 мл 3 раза в день. Раны зажи-
ли и не загноились!

Людмила Б., г. Реутов

Наша справка:

Жимолость издавна используется в 
народной медицине, ее состав позволя-
ет применять ее при различных забо-
леваниях. Дубильные вещества укре-
пляют кожу, ускоряют заживление 
ран. Противовоспалительные состав-
ляющие не дают гноиться ране. Важ-
но не обрабатывать мокнущие участ-
ки кожи или сильно поврежденные.

явились блеск и упругость, на-
чали отрастать новые. А уж как мы с 

сестрой огород пропололи! Всю нужную 
для отвара траву выбрали, промыли и на 
зиму засушили.

Арина Овчарова, г. Шатура

Наша справка:

Крапива, мать-и-мачеха, петрушка 
и лопух богаты витаминами группы В, 
которые благотворно воздействуют 
на структуру волоса и питают воло-
сяную луковицу. Кроме того крапива, 
лопух и мать-и-мачеха содержат ду-
бильные вещества, которые улучша-
ют состояние кожи головы. Жирные и 
органические масла растений питают 
волосы, а кофеиновая кислота лопуха 
стимулирует активный их рост. При-
менять с осторожностью во избежа-
ние аллергических реакций.

СОРНЯКОВ  
НАБРАЛИ –  
ВОЛОСЫ СПАСАЛИ 

Весной мы с сестрой постоянно боле-
ли. И при каждом мытье головы на руках 
оставалась уйма волос. Мы сильно рас-
строились, боясь облысеть. Однажды со-
седка по даче нам говорит: «Чего вы пе-
реживаете, вон у вас под ногами все ле-
карства есть». Мы взяли 10–12 листьев 
крапивы, листьев 6–7 мать-и-мачехи, па-
ру лопухов и пучочек петрушки. Все это 
залили водой, чтобы покрыло, кипятили 
4–5 минут, немного остудили и проце-
дили. Этим ополаскивали волосы. А раз 
в неделю из отваренных листьев делали 
маску – порезать поменьше, нанести на 
корни волос, держать минут 15. Дей-
ствительно, волосы стали «ожи-
вать»! По-
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ФИАЛКА НА ОКНЕ  
НА ПОЛЬЗУ МНЕ

ЗОЛОТО В СКОВОРОДЕ
Чтобы лук и морковка при жарке при-

обрели красивый золотистый оттенок, 
присыпьте их небольшим количеством са-
хара.

Людмила Обнина, г. Ряжск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ли маму тихо, народу немного было. А 
когда вернулись домой, бабушка снова 
сделала фиалковый чай и угостила пи-
рогом – тоже с фиалками. Я пила чай, и 
слезы лились по щекам. «Эх, деточка, а 
глаза-то у тебя, как у мамы, фиалково-
го цвета», – вздохнула бабушка. Сей-
час я сама мама, и мне страшно поду-
мать, что чувствовала бабушка, похо-
ронив дочь, а она еще меня утешала! 
Дважды в год я пеку фиалковый пи-
рог и завариваю фиалковый чай. Так 
мы с моей семьей поминаем мою ма-
му и бабушку. Пусть фиалковый чай и 
вам поможет не заболеть. Самый вкус-
ный получается из цветков. Их можно 
вымыть, обсушить на бумажном поло-
тенце и заморозить или высушить для 
использования вне периода цветения.

Янина Филатова, г. Москва 

Наша справка:

Трудно поверить, но обычная ком-
натная фиалка с XVI века использова-
лась на Востоке как в кулинарии, так и 
в медицине. Листья и цветы растения 
содержат большое количество вита-
мина С и А, что позволяет укреплять 
иммунитет и бороться с начинающей-
ся простудой. Для чая на стакан ки-
пятка достаточно 3–4 листочков фи-
алки или 2 ч. ложки свежих цветов. 

Когда мама рассказывала мне про 
бабушку, то говорила, что она из ни-
чего может сделать лекарство и чай с 
пирогом. Бабушка долгое время жила 
в глухой деревне, где на три села не 
было ни одного доктора. Вот ее мама, 
наша прабабушка, и учила ее травами 
лечить. А когда моя мама заболела, ба-
бушка явилась за ней ухаживать и за 
мной смотреть. Приехала она мокрая 
насквозь, автобус сломался, пришлось 
часть пути пешком идти.  
Я со знанием дела 
решила ей предло-
жить лекарств, чтоб 

не заболела. А она спросила про тра-
вы. У нас отродясь их не было… Ба-
буля помылась, переоделась, а потом 
с деловым видом… общипала мами-
ны фиалки! Листьев 5–7 заварила ки-
пятком, помяла, настояла пару минут 
и стала чай пить. Я от такого угоще-
ния отказалась. Хлебнула на пробу –  
не очень и противно. А она рассказы-
вала, что из фиалок и сироп делают, и 
пироги.

С бабулей мы подружились. Но маму 
так и не выходили. Хотя врачи удив-

лялись, как долго она про-
держалась и как могла 
выносить такую боль. 
Я уверена, это бабуш-

кины травы ей помо-
гали. Про-

води-
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

КАСТОРКА  
ДЛЯ ЛОФЕРОВ
Чтобы новая обувь дольше не про-

мокала в слякотную погоду, я беру 
касторовое масло и промазываю шов, 
где крепится подошва. Даю подсохнуть 
и впитаться, а потом чищу средствами 
для обуви.

Елена Заманихина, г. Кострома

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

головой и плакала. Подошел мой 
спаситель, говорит, «чего ревешь?». 
Я говорю, что меня теперь на рабо-
ту не возьмут, что со мной постоянно 
одни несчастья. Парень расхохотал-
ся и сказал, что обязательно возь-
мут! Оказалось, что кафе в перево-
де называлось «Несчастный мек-
сиканец», в память о том, как друг 
хозяина упал пятой точкой в костер 
во время путешествия по Мексике. 
«Тогда меня тоже от сильного ожога 
кактус спас», – веселился он. А по-
том неожиданно предложил встре-
чаться. Я согласилась при условии, 
что мы не поедем в Мексику.

Карина Панькова, г. Клин

Наша справка:

Кактус – кладезь природной вла-
ги, поэтому сок растения и мякоть 
используют в медицине и космето-
логии в том числе для увлажнения 
кожи. Кроме того, витамины и ми-
нералы, содержащиеся в растении, 
способствуют быстрому зажив-
лению ран, обладают легким про-
тивовоспалительным эффектом. 
Людям, склонным к аллергии, нуж-
но быть максимально осторожны-
ми.

БЫТЬ КРАСИВЫМ 
ПОМОГЛА МНЕ 
ЧЕСНОЧНАЯ ВОДА

Познакомился я по интернету с 
женщиной, переписывались, обща-
лись. Увлекся я. А тут она пропа-
ла дня на три. В сеть не выходит, 
на сообщения не отвечает. Я рас-
строился, да и уехал с друзьями в 
поход на неделю. Вернулись и за-
ночевали у друга. Грязные, зарос-
ли бородами, как лешие. И вдруг 
в ночь – сообщение от моей под-
руги. Пишет, что лежит в больнице. 
Повредила ногу, прооперировали. 
Сейчас ей легче. И если я ее прощу 
за долгое молчание и хочу встре-
титься – вот он, шанс. Я согласился 
без раздумий.

А утром проспал! Чистые вещи 
вытребовал у друга, воспользовал-
ся его ванной, помылся, побрился. 
Явился в больницу без опоздания. 
Встреча прошла чудесно! Она сму-
тилась немного, но уже через ми-
нут пять мы болтали, как родные. 
Она сказала, что в жизни я привле-
кательнее, чем на фото. Договори-
лись о новой встрече, когда ее вы-
пишут. Но я все разузнал и решил 
сделать сюрприз – помочь забрать 
ее из больницы через три дня. Вот 
только вечером все мое лицо, там, 
где была борода, покрылось гной-
никами. Слишком быстро и травма-
тично для кожи побрился. Такое и 
раньше бывало. Но не сейчас же! 
Помогло такое средство. Три доль-
ки чеснока раздавить мелко, за-
лить теплой водой и оставить на 
ночь. Ватный диск смочить и про-
тирать лицо 3–5 раз в день. Так что 
на втором свидании я был молод-
цом!

Андрей Шилов, г. Новомосковск

Наша справка:

Чеснок содержит в себе природ-
ный антибиотик, который помо-
гает снять воспаление и подавля-
ет рост болезнетворных бакте-
рий. Однако чесночный сок жгуч и 
может оставить химические ожо-
ги на нежной коже.

ПРИ ОЖОГАХ 
ОТ КАКТУСОВ 
ПОДМОГА 

Домашние зовут меня «33 не-
счастья». Если утром я опрокину-
ла кружку – неприятности будут до 
вечера с возрастающим эффектом. 
Пришла я устраиваться на работу в 
кафе. А там все в мексиканском сти-
ле: мясо на гриле на глазах посетите-
лей делают, вокруг столиков – какту-
сы в кадках. Все аккуратно и краси-
во. Меня выпустили «в работу», как, 
мол, понять, подходишь или нет – 
иди работай! В какой-то момент под-
выпивший посетитель хватает меня 
за рукав. Я инстинктивно отдерги-
ваю руку, посетитель машет руками, 
сбивая кактус на гриль. Повар дела-
ет неловкий взмах и прямо мне на 
лицо прилетает не то горячий кусо-
чек жира, не то уголек. Кактус вдре-
безги, я визжу, повар в шоке, посети-
тель недоумевает. Друг хозяина хва-
тает нож, «добивает» бедный кактус, 
вырезая часть из середины, разми-
нает и прикладывает к месту ожога. 
Пока все разбирали, я сидела в угол-

ке с запроки-
н у т о й 
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А  

ЗНАЛИ ЛИ ВЫ?
Яблоки считаются естественным при-

родным сорбентом. То есть в случае отрав-
ления (не сильного, конечно), они с легкостью 

заменят аптечные препараты – достаточно двух-
трех плодов. А при приеме антибиотиков народная 

медицина советует заливать дольки свежих яблок в 
термосе горячей водой и настаивать 12 часов. По-
лученный отвар принимать, а запаренные яблочки 
съедать – весьма полезно для кишечника!  

Екатерина Пельменева

МОЛОДИЛЬНЫЕ яблочкияблочки
ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ИЛИ ЧТО 
ЦВЕТ ПЛОДОВ 
РАССКАЖЕТ  
ОБ ИХ ПОЛЬЗЕ

ВИТАМИННЫЙ 
СВЕТОФОР 

•  Зеленые яблоки счи-
таются более кислыми, чем 
их желтые или красные со-
братья. Зато в них больше 
витамина С. Одновремен-
но содержание сахара, рав-
но как и калорий – ниже. 
Но главное: зеленые яблоч-
ки менее аллергенны, чем 
их соседи по саду.

•  Желтые плоды по 
составу близки к зеленым, 
но дадут нам больше саха-
ра. А еще – бета-каротина 
и пектина. Последний при-
несет дополнительную по-
мощь организму сразу по 
нескольким направлениям: 
для снижения плохого хо-
лестерина, нормализации 
стула и при выводе шлаков 
и токсинов.

•  Красные также от-
личаются более «сладким» 
составом, так что людям с 
сахарным диабетом сто-
ит быть осторожнее. А по-
скольку вкупе здесь и вы-
сокая кислотность, то и 
тем, у кого чувствительная 
эмаль зубов, стоит быть на-
чеку. Зато в красных пло-
дах больше железа, что 
особенно полезно для лю-
дей с проблемами сердеч-
но-сосудистой системы, по-
чек и печени.

ВАЖНО! 
Несмотря на разли-

чия в калорийности 
и уровне сахара, для 
фигуры яблоки – аб-
солютно безопасный 
фрукт, поскольку угле-
воды в нем сложные. 
А значит, никакой 
прибавки в весе ябло-
ки дать не могут. Ко-
нечно, если не есть их 
килограммами.

ПРЕЛЕСТЬ ЧТО ТАКОЕ! 
Чем же еще полезны яблоки? 

Список их удивительных 
свойств столь обширен, 

что для наглядности мы 
приведем его перечнем. 
В скобках указано то, 
благодаря чему эти пло-
ды воздействуют на наш 

организм в том или 
ином направлении.
aпрофилактика онко-

логии (антиоксиданты)
aснижение уровня холестерина в крови, препят-

ствование закупорке сосудов (растворимая клетчатка)
aснижение кровяного давления (флавоноид эпика-

техин)
aукрепление иммунной системы, обеспечение ре-

генерации и кроветворения (витамин С)
aуменьшение риска осложнений в сердечно-сосу-

дистой системе (калий)
aподдержание баланса микрофлоры кишечника 

(грубые волокна) 
aположительное влияние на обмен 

веществ, нервную и сердечно-сосу-
дистую системы (витамины груп-
пы B, витамины Е и А)
aзащита головного моз-

га от возрастных поврежде-
ний, помощь нейронам (квер-
цетин). 

К ак видите – кругом од-
на польза. И самое вре-

мя этим воспользоваться.

ЗАРЯДКА  
ДЛЯ ЗУБОВ
Благодаря своей твер-

дости, яблоки укрепляют 
наши десны – ровно в то 
время, когда мы их жуем. 
Дело в том, что в десне 
есть своеобразные «тро-
сики», которые удержи-
вают зуб на месте. Это 
своего рода «зубные 
мышцы». Ведь нам толь-
ко кажется, что зуб не-
движим, на самом деле, 
справляясь с очередной 

порцией 
еды, он немного «танцу-
ет». Однако, если в раци-
оне лишь мягкая пища, 
«тросики» ослабевают и 
ткань десны постепен-
но отходит от зуба. В по-
явившийся зазор попа-
дает еда, из-за нее пло-
дятся бактерии, которые 
затем приводят к болез-
ням зубов. Так что грызи-
те вволю – если у вас нет 
проблем с эмалью, то зу-
бы от яблок будут в бук-
вальном смысле физиче-
ски крепче. 

На прилавках магази-
нов выбор яблок огро-

мен круглый год. Пробовать – не 
перепробовать новые сорта. Кстати, 

специалисты советуют отдавать предпочтение 
яблокам, выращенным в вашем регионе. А пока 
мы их ещё не купили и только любуемся – 
что нам расскажет цвет этих плодов? 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № № 23 (214), 06 – 19.12.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

9ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

РАДИ КРАСОТЫ, 
А ЗДОРОВЬЯ 
ДЛЯ!

Не толькоНе только
ИЗБАВЛЯЕМСЯ  
ОТ ВДОВЬЕГО ГОРБИКА

ВАЖНО!
В случае, если у вас 

появилась такая холка, 
но при этом не сидячая 
работа, нет ожирения и 
не близится менопауза, 
стоит обратиться к врачу 
и выяснить причину поя-
вившихся изменений.  

ШАРФИК  
В ПОМОЩЬ 

Тем, кто от холмика у шеи пока не избавился, 
стоит обратить внимание на высокие, объемные во-
ротники и шарфики. Остановитесь на тех фасонах, 
что не подчеркивают фигуру со стороны спины. И 

вообще, «перетяги-
вайте» вни-

мание со 
спины на 
лиф. 

Екатерина Пельменева
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С возрастом многие, и 
чаще всего это женщи-
ны, начинают замечать 
неприятный нарост на 
стыке головы и шеи, 
более известный как 
вдовий горб. Что это 
за напасть такая и как 
с ней бороться? 

ЗНАКОМЬТЕСЬ, 
ЭТО ОН 
А это ни что 

иное, как 
скопление 
жировой 
ткани, кото-
рая пришла 
взамен мышеч-
ной. Причины мо-
гут быть разными:•  малоподвижный 
образ жизни•  ожирение•  менопауза•  болезни опорно-дви-
гательного аппарата•  травмы позвонков, 
приведшие к ограниче-
нию движения шеи•  эндокринные рас-
стройства.

В не зависи-
мости от 

причин, игнори-
ровать такие 
изменения не 
стоит: поя-
вившаяся хол-
ка ухудшает 
кровоснабжение 
головного мозга, 

что чревато крайне серьез-
ными последствиями. 

! Пока ситуация не 
запущена, возь-

митесь за укрепление 
мышц шеи. 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
Внимание: все упражнения выполняются в положении сидя, чис-

ло повторов для каждого – 5 раз. Постарайтесь выполнять весь ком-
плекс каждый день без перерывов, так эффект будет ощутимее. 

Руки за голову, сложены в замок. На вдохе сводим локти поближе друг 
к другу и наклоняем голову вперед как бы с сопротивлением – голова 

сильно упирается в кисти. На выдохе возвращаемся в исходное положе-
ние (и.п.), как можно шире разведя локти, при этом напряжение в ру-

ках сохраняется.
Руки вперед, складываем их так, чтобы правая кисть обхва-
тила левую руку, левая соответственно правую. Локти дер-

жим на уровне плеч. На вдохе поворачиваемся в одну сторону, на 
выдохе – возвращаемся в и.п. Повтор для другой стороны анало-
гичный. При этом локти держим все время на одном уровне, ноги 
неподвижны. 

Кисти рук скрепили в замок и положили его на затылок. На 
вдохе выгибаемся назад, разводя локти сцепленных рук как 

можно дальше в стороны и назад. На выходе возвращаем-
ся в и.п. 

Руки поднимаем над головой, ладони сло-
жены друг к другу. Здесь дыхание про-

извольное. Двигаем прямыми руками назад 
рывками.

Руки положили на бедра. На вдо-
хе поворачиваемся вправо, стараясь 

держать ноги прямо, а правую руку поло-
жить на спинку стула. На выходе возвраща-

емся в и.п. То же в левую сторону. 
Руки, согнутые в локтях, держим на уров-
не груди, ладошки друг над другом. На 

вдохе отводим локти назад, сводим лопатки. Ру-
ки все это время держим на одном уровне. На вы-

дохе возвращаемся в и.п.
Руки разводим в стороны и сгибаем так, чтобы 
плечи были параллельны полу, локти под углом 

90 градусов, ладошки смотрят вперед («сдаемся»). На вдохе 
отводим плечи назад, на выдохе возвращаемся в и.п.

Одну руку кладем на ногу, вторую за голову. На вдохе поворачиваемся в сторо-
ну поднятой руки. На выдохе возвращаемся в и.п. То же для другой стороны. 
Руки за голову, наклоняемся в стороны, прогибаясь в пояснице и при этом дер-
жа локти ровно. На вдохе в одну сторону, на выдохе в другую.
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тема номера

если вы подумали, что сейчас прочтёте о чём-то занимательном в азиатском колорите или узнаете 
нечто новое о болезни, которой можно заразиться в азиатских странах, то спешим внести ясность: 

ASIA-синдром никакого отношения к азии не имеет, а его название возникло как аббревиатура 
от первых букв английского выражения «Autoimmune/Inflammatory Syndrome Induced 

by Adjuvants», которое переводится как «аутоиммунное воспаление, вызванное адъювантами». 
Что это за понятие и при чём тут красота, рассказываем далее.

На страже 
порядка
Кто никогда не дремлет и стоит на 

страже здоровья 24/7? Конечно, наш 
иммунитет. Его задача – находить все-
возможные чужеродные агенты, про-
никшие в организм, и уничтожать их. 
Делается это через сложную цепь хи-
мических реакций и взаимодействий 
между клетками. В конечном итоге не-
прошенные гости в виде вирусов, бак-
терий или паразитов будут обнаруже-
ны и подвергнуты экзекуции. То же ка-
сается и дефектных клеток организма: 
иммунитет уничтожает старые и боль-
ные клетки, не позволяя им размно-
жаться и плодить себе подобных.

Работает иммунная система очень 
осторожно. Ведь ей необходимо уби-
вать врагов так, чтобы при этом ми-
нимально вредить здоровым тканям. 
Для этого иммунитет обладает то-
лерантностью – свойством отличать 
«чужое» и «свое». Иначе говоря, им-
мунная система агрессивно реагирует 
только на «чужое», а «свое» не заме-
чает и проходит мимо.

Но иногда возникают ситуации, ког-
да иммунитет теряет толерантность 
и начинает воспринимать «свое» как 

«чужое». В результате он атакует здо-
ровые ткани организма и разруша-
ет их. Этот процесс называют аутоим-
мунной реакцией, а болезни, в основе 
которых она лежит, – аутоиммунны-
ми заболеваниями. 

Известно около 80 аутоиммун-
ных заболеваний, среди которых са-
харный диабет 1-го типа, системная 
красная волчанка, васкулиты, тире-
оидит Хашимото, ревматоидный ар-
трит и многие другие. Их лечени-
ем и диагностикой занимаются вра-
чи-ревматологи. И они в последнее 
время бьют тревогу: распространен-

ность аутоиммунных болезней растет 
с каждым годом.

Почему возникают аутоиммунные 
заболевания, до сих пор не совсем 
понятно. На сегодняшний день счита-
ется, что в основе их лежит наслед-
ственная предрасположенность, ко-
торая «просыпается» под воздействи-
ем определенных провоцирующий 
факторов – триггеров. С недавних 
пор в их число включили материалы, 
которые активно используются в ин-
дустрии красоты: гиалуроновые фил-
леры, силиконовые импланты и кра-
сители для татуировок и татуажа. 

     Плата 
за красоту, 

или что такое 
ASIA‑синдром
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Читайте дальше на стр. 12

НемНого 
истории
То, что аутоиммун-

ные реакции, воз-
никшие после кос-
метологических 
процедур, привлек-
ли такое присталь-
ное внимание уче-
ных, вполне логично: 
последние десятиле-
тия характеризуются 
устойчивым трендом 
к увеличению числа эстетических 
вмешательств. Одних только опера-
ций по увеличению груди с использо-
ванием силиконовых имплантов еже-
годно проводится до 1,8 млн. 

Впервые о возможной связи сили-
кона и аутоиммунных болезней заго-
ворили в 1994 году, когда в поле зре-
ния ученых попало несколько случа-
ев синдрома хронической усталости 
после операции по увеличению гру-
ди, исчезнувшего, как только сили-
коновые импланты были удалены. 
А спустя 17 лет, в 2011 году, израиль-
ский иммунолог Йегуда Шонфельд 
объединил полученные знания и опи-
сал ASIA-синдром (читается как  
«эйжа-синдром»), в который включил 
ряд заболеваний, возникающих из-за 
чрезмерной реакции иммунной си-
стемы на введение адъювантов. 

Наша справка 
Адъюванты — это вещества, 
усиливающие иммунный ответ 
при введении одновременно 
с чужеродным агентом. Иначе 
говоря, они могут раздражать 
иммунную систему и активи-
зировать иммунную реакцию. 
Самые распространенные 
адъюванты – это алюминий, 
соли кремния, сквален, силикон, 
гиалуроновая кислота и мине-
ральные масла. Перечисленные 
вещества входят в состав 
не только косметологических 
материалов. Например, соли 
алюминия содержат многие 
вакцины. Делается это специ-
ально, чтобы усилить ответ 
иммунитета на вакцинацию.

С 2011 по 2016 годы было заре-
гистрировано более 4000 случаев 
ASIA-синдрома. Большая часть из них 
была связана с установкой силико-
новых имплантатов и использова-
нием косметических филлеров, со-
держащих минеральные масла и 
гиалуроновую кислоту. Далее ситу-
ация в лучшую сторону не менялась, 
и к 2021 году количество случаев 
ASIA-синдрома удвоилось. Как и сто-
ило ожидать, большинство заболев-
ших оказались молодыми женщинами 
(средний возраст 37 лет). 

Кстати, в честь автора ASIA-синдром 
также называют болезнью Шонфель-
да. 

ревматологи 
против

С точки зрения нашей иммунной 
системы и филлеры, и грудные им-
планты, и красители – это инород-
ные тела, которые относятся к ка-
тегории «чужие». При их 
попадании в организм зако-
номерно развивается вос-
паление. Например, 
в случае силиконо-
вых имплантов оно 
проявляется тем, 
что со временем во-
круг них образуется 
защитная фиброз-
ная капсула – си-
ликонома, которая 
не позволяет им-
планту контактиро-
вать с окружающи-
ми тканями, но слу-
жит очагом повышенной активности 

иммунитета. Также в организме мо-
жет возникнуть перекрестная реак-
ция между силиконом и природными 
структурами в соединительной ткани 
человека, такими как гликозамино-
гликаны. В результате иммунитет на-
чинает путаться. Он принимает есте-
ственный родной гликозаминогликан 
за силикон и пытается его уничто-
жить, нанося вред организму. Как 
итог, длительное присутствие сили-
коновых имплантов сопровождается 
постоянной стимуляцией иммунных 
реакций и является доказанным фак-
тором риска псевдолимфомы и не-
ходжкинской лимфомы.

Подобная ситуация рискует воз-
никнуть и на другие адъюванты – ги-
алуроновые филлеры и красители, 
используемые в татуировках и пер-
манентном макияже. Ухудшается си-
туация тем, что материалы красоты 
очень медленно или вообще не вы-
водятся из организма. Их долговеч-
ность, как преимущество для эсте-
тичного вида, в плане аутоиммуни-
тета играет злую шутку. По своей 
сути они становятся своего рода де-
по, длительно сохраняющимся в ор-
ганизме и оказывающим стимулиру-
ющее действие на иммунные клет-
ки. А там, где есть стимуляция, выше 
вероятность нарушения баланса. 
В частности, исчезновение толерант-
ности и агрессия иммунной системы 
против организма хозяина – разъя-
ренные иммунные клетки начинают 
палить по тем структурам, которые 
призваны защищать. 
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Плата за красоту,Продолжение.
Начало на стр. 10

В результате могут развиться са-
мые разнообразные симптомы ауто­
иммунной реакции, что и окажет-
ся клинической картиной ASIA­
синдрома:
• боли в мышцах и суставах
• онемение кистей, стоп
• постоянная усталость
• полиморфная (разнообразная) 

сыпь
• увеличение лимфоузлов
• повышенная чувствительность 

кожи к ультрафиолету (фотосен-
сибилизация)

• беспричинное повышение темпе-
ратуры тела

• нарушение памяти, проблемы с 
концентрацией внимания, «ту-
ман» в голове

• сухость во рту и глазах

Безусловно, вовсе необязатель-
но, чтобы у человека присутствовали 
все перечисленные признаки. ASIA­
синдром отличается большим разно-
образием, но отличительная его осо-
бенность – это снижение выражен-
ности симптомов после устранения 
провоцирующего агента: удаление 
силиконовых имплантов, растворе-
ние гиалуроновых филлеров фермен-
том гиалуронидазой, сведение татуи-
ровки и т.д.

Красота требует 
жертв?

Ученые пока не знают точной ста-
тистики, но подавляющее большин-
ство людей, которые перенесли кос-
метологические вмешательства, ни-
каких проблем со здоровьем не 
испытают. Иначе говоря, для боль-
шинства из нас адъюванты безопас-
ны. 

Чтобы ASIA­синдром развился, 
должна быть наследственная пред-
расположенность, которую, увы, 
определить заранее практически не-
возможно. В пользу этой теории гово-
рит тот факт, что ASIA­синдром может 
приводить к манифестации различ-
ных аутоиммунных патологий: си-

стемного васкулита, ревматоидного 
артрита, болезни Шегрена, рассеян-
ного склероза и др., для которых роль 
генетической предрасположенности 
уже доказана.

Очень важно понимать, что дело не 
в качестве препаратов или имплантов 
и не в нарушении техники процедур. 
Описано множество случаев ASIA­
синдрома после введения оригиналь-
ных препаратов ведущих производи-
телей, качество которых не вызывает 
сомнений, руками признанных квали-
фицированных специалистов. Ауто-
иммунитет развивается по другим за-
конам. 

Еще один важный вопрос: можно 
ли вводить филлеры и делать тату-
аж людям с уже имеющимся аутоим-
мунным заболеванием? Например, с 
ревматоидным артритом или систем-
ной красной волчанкой? Однозначно-
го ответа на этот вопрос до сих пор 
нет. С одной стороны, большинство 
врачей­ревматологов призывают воз-
держаться от подобных процедур, да-
бы не вводить иммунитет в еще боль-
шую смуту, но с другой стороны, есть 
исследования, которые говорят о хо-
рошем эффекте гиалуроновой кисло-
ты при кожных проявлениях склеро-
дермии и системной красной волчан-

ки. В общем, вопрос дискутабельный. 
Будем следить за новостями.

КаК же 
диагностируется?

Как правило, от момента появления 
первых признаков болезни Шонфель-
да до ее диагностики проходят го-
ды и десятилетия. Все это время боль-
ные получают неадекватное лечение, 
переносят частые госпитализации и 
страдают от снижения качества жизни. 

Во­первых, не все врачи знают о су-
ществовании ASIA­синдрома, а во­
вторых, бывает очень сложно связать 
проблемы со здоровьем с перенесен-
ной ранее операцией по увеличению 
груди или контурной пластики лица. 
Ведь симптомы аутоиммунитета по-
являются не раньше, чем через 3 не-
дели после попадания адъювантов в 
организм. Но чаще намного позже – 
в среднем через 3–12 месяцев. А то и 
через несколько лет регулярного ис-
пользования филлеров или татуажа. 

Чтобы как­то облегчить жизнь вра-
чам, ученые сформулировали кри-
терии диагностики, позволяющие с 
большей или меньшей уверенностью 
поставить диагноз. Итак, в настоя-
щее время заподозрить ASIA­синдром 
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возможно при наличии двух больших 
или одного большого и двух малых 
критериев. Вот они.

Большие критерии:

1. Наличие факта введения адъю-
ванта до появления симптомов 
болезни.

2. Наличие типичных клинических 
проявлений (список выше).

3. Улучшение самочувствия после 
удаления адъюванта.

4. Характерная для аутоиммунной 
реакции гистологическая карти-
на.

Малые критерии:

1. Появление аутоантител (АНА, 
АНЦА, РФ, АЦЦП и др.).

2. Другие клинические проявле-
ния кроме тех, что описаны вы-
ше (например, синдром раздра-
женного кишечника, бессонница, 
одышка и т.д.).

3. Наличие HLA-генов (HLA-DRB1, 
HLA-DRB4, HLA-DQA1, HLA-
DQB1) – факт генетической 
предрасположенности. 

4. Появление аутоиммунных за-
болеваний после введения 
адъювантов (ревматоидный 
артрит, системная красная 
волчанка, синдром Шегрена, 
системная склеродермия и т д).

А лечится?
Да, но трудно и долго. Для лече-

ния ASIA-синдрома применяют-
ся нестероидные противовоспа-
лительные средства, цитоста-
тики, глюкокортикостероиды 
и другие препараты, кото-
рые помогают купировать 
симптомы. Однако для полно-
го устранения проблемы необ-
ходимо убрать провоцирующий 
фактор – филлер или имплант.

и нАпоследок…
ASIA-синдром еще недостаточно хорошо изучен, чтобы делать какие-то од-

нозначные выводы. Однако, планируя эстетические процедуры, которые будут 
сопровождаться введением в организм каких-то веществ или имплантов, по-
жалуй, стоит пройти иммунологическое обследование, чтобы понимать воз-
можные риски. 

Кстати, учитывая последние данные об ASIA-синдроме, авторитетная в ме-
дицинских вопросах американская организация FDA рекомендует пластиче-

ским хирургам оказаться от имплантации грудных протезов 
с силиконовым гелем из-за их высокой иммуногенности 

в пользу имплантов с солевым раствором. Наверняка это 
было сделано не просто так, и к болезни Шонфельда 
стоит относиться чуть более серьезно. 

Ведущая рубрики и автор материала 
Елена Кидяева,  врач-терапевт, г. Рязань,   

https://vk.com/dockidyaeva
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КОГДА 
НЕТ СИЛ ДАЖЕ 
НА СТРЕСС 
– Татьяна Евгеньевна, 
мы привыкли считать, 
что кортизол – «плохой» 
гормон, а что происходит 
с организмом, когда его 
недостаточно?
– Мы перестаем сопро-

тивляться стрессу, и возни-
кает хроническая надпочеч-
никовая недостаточность, 
или болезнь Аддисона. Это 
достаточно редкое аутоим-
мунное заболевание, когда 
антитела, синтезируемые в 
ткани надпочечников, при-
водят к снижению их функ-
ций. А надпочечники вы-
полняют в организме осно-
вополагающую роль – для 
поддержания работы нерв-
ной системы, мозга и серд-
ца в стрессовых ситуациях 
надпочечниками выраба-
тывается кортизол. А ког-
да его мало, то мы хуже пе-
реносим действительность, 
больше устаем и хуже себя 
чувствуем.

Ко всему прочему снижа-
ется количество электроли-
тов – натрия и калия. Зре-
ние становится хуже, мо-
жет возникнуть тошнота. У 
человека появляется стой-
кое низкое давление, а это 
значит, что все органы и тка-
ни не снабжаются в доста-
точном количестве кровью 

и кислородом и недополу-
чают питательных веществ, 
поэтому возникает слабость 
и утомляемость. Со време-
нем состояние ухудшается, 
непонятно почему снижает-
ся вес, развивается немоти-
вированная депрессия – че-
ловек просто не знает, поче-
му ему так плохо. 

СОЛЬ  
И БРОНЗА
– Мне кажется, сейчас –  
в пору мрачного межсе-
зонья, каждый второй 
себя так чувствует и 
может начать искать у 
себя болезнь Аддисона. 
Есть ли у заболевания 
какие-то специфические 
симптомы? Как ведет 
себя организм, сопротив-
ляясь этой напасти? 
– Организм начинает под-

нимать давление, а человек 
начинает все, что нужно и не 
нужно, солить. На какое-то  
время этого хватает, а по-
том давление вновь снижа-
ется. Человек еле ноги та-
скает, а его кожные покро-
вы приобретают бронзовый 
оттенок. Это очень яркий 
симптом. 

Еще один симптом – на-
личие аутоиммунных забо-
леваний. Как правило, если 
есть одна болезнь, ее со-
провождают и другие по-
добные – аутоиммунный 
тиреоидит, витилиго, сахар-

ный диабет 1 типа, аутоим-
мунный гепатит. 

– Какие еще причины 
могут запустить болезнь 
Аддисона?
– Кроме аутоиммунных 

заболеваний, есть еще и хи-
рургические осложнения, 
возникающие после опера-
ций на почечных сосудах. 
Около 10% причин болез-
ни Аддисона – туберкулез, 
хронические инфекции, ВИЧ, 
травмы головы. Задача врача 
как раз и найти причину, по-
мочь надпочечникам зара-
ботать в полную силу. 

ИММУННАЯ 
СИСТЕМА 
ПРОТИВ
– Почему же так проис-
ходит?
 – Никто не знает, поче-

му иммунная система начи-
нает работать так, что выра-
батываются антитела к тка-
ни надпочечников. У кого-то 
их запускают аутоиммунные 
заболевания, у кого-то на-
следственная предрасполо-
женность.

Больше, как мне кажет-
ся, влияют факторы извне, 
которые приводят к нару-

шению функций надпочеч-
ников – питание, стрессы, 
экология. Поехал отдыхать 
в Турцию, позагорал на па-
лящем солнышке, а это же 
стресс для организма – и 
надпочечники не выдержа-
ли, произошел срыв аутоим-
мунной защиты.

Бесконтрольный загар в 
солярии – тоже стресс для 
организма. Все знают, что 
это вредно для кожи, но про 
надпочечники забывают, а 
они истощаются. К тому же 
при загорании в солярии не 
вырабатывается витамин D, 
а если он низкий, то суще-
ствует большая вероятность 
развития надпочечниковой 
недостаточности. 

ОТРИЦАТЕЛЬНАЯ 
ОБРАТНАЯ  
СВЯЗЬ
– Covid может вызвать 
болезнь Аддисона?
– Да, ведь очень большое 

количество пациентов ле-
чилось гормонами. А у нас в 
организме все работает по 
принципу отрицательной об-
ратной связи – если ты да-
ешь гормон извне, то коли-
чество твоего собственно-

Болезнь Аддисона – редкое эндокринологи-
ческое заболевание, которое тем не менее мо-
жет быть сопряжено со множеством неприят-
ных моментов. Да и разве может быть приятно, 

когда «дурят» гормоны? Как по-
ставить их на место, расска-

зывает к. м. н., доцент ка-
федры Поликлинической 
терапии и профилактиче-
ской медицины РязГМУ, 
эндокринолог ГБУ РО  
«КБ им. Н. А. Семашко» 

Татьяна ФИЛАТОВА.
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15МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ИЛИ КАК СЛУЧАЕТСЯ 
АУТОИММУННЫЙ СРЫВ

ПОМОЖЕМ НАДПОЧЕЧНИКАМ

Включаем в рацион:

aлосось, скумбрию, сардины,
aавокадо и оливковое масло, 
aгрецкие орехи и миндаль, 
aсемена тыквы, льна, чиа,
aцветную, брюссельская капусту, брокколи,
aлук и яблоки,
aцитрусовые,
aкурицу и яичный желток,
aфасоль и морковь, 
aпечень.

Наталья Киселёва 

БОЛЕЗНЬ
различными артритами, по-
дагрой, зачастую сами начи-
нают принимать гормоны в 
больших количествах и тем 
самым тоже «сажают» свои 
надпочечники. Не устану в 
этой связи повторять – ни 
в коем случае не надо зани-
маться самолечением! 

СОВЕТ 
ДОКТОРА 
ФИЛАТОВОЙ
Болезнь развивает-

ся медленно, но всегда 
прогрессирует! Поэто-
му при появлении низко-
го давления, снижении 
веса, плохом самочув-
ствии, постоянном жела-
нии досаливать пищу и 
резком бронзовом цвете 
кожи – сразу к врачу!

Врач проверит функ-
цию надпочечников и 
посмотрит, как выраба-
тывается кортизол в те-
чение дня – в 8.00 и 
16.00, сделает МРТ гипо-
физа, УЗИ или МРТ над-
почечников и назначит 
лечение.

ЦИФРЫ

•  1855 год – 
английский терапевт – 
отец эндокринологии То-
мас Аддисон описал кли-
нический синдром, свя-
занный с поражением 
надпочечников. Позже 
французский врач Арман 
Труссо назвал синдром 
«Аддисоновой болезнью».

•  На 1 млн  
населения 
встречается  
от 35 до 140  
случаев  
заболевания. 

•  20–50 лет – 
пик диагностики болезни.

Бронзовый цвет 
кожи

Потеря веса

Витилиго

Недостаточная выработка  
надпочечниками гормона 

кортизола

Почка

Надпочечники

Почка

Боль  
в животе, 
тошнота

го гормона снижается. Вот 
и получается, что при дол-
гой или не совсем адекват-
ной гормонотерапии может 
развиться надпочечниковая 
недостаточность, и тогда па-
циенту пожизненно назнача-
ется заместительная гормо-
нотерапия.

Много си-
туаций, ког-
да люди, 
с традающие 
болезнями со-
е дини т е льных 
тканей –  

ПОД 
КОНТРОЛЕМ
– Можно ли вылечить 
болезнь Аддисона? 
– Поскольку болезнь при-

водит к стойкому сниже-
нию функций коры надпо-
чечников, то единственным 
способом лечения являет-
ся заместительная гормо-
нальная терапия глюкокор-
тикоидами в комбинации с 
минералокортикоидами, ко-
торая продолжается в тече-
ние всей последующей жиз-
ни пациента.

Обращаю ваше внима-
ние на тот факт, что если че-

ловек вынужден 
принимать гор-

моны, то ему 
обязательно 
нужно еще 
принимать 
аскорбино-

вую кислоту. 
Она стимули-

рует собственные надпочеч-
ники вырабатывать кортизол 
и не дает развиваться недо-
статочности. 

Еще ее стимулирует чер-
ный чай. Что касается кофе: 
если человек находится в 
стрессе и кортизол уже вы-
рабатывается, то кофе еще 
больше будет истощать над-
почечники. Однако при низ-
ком давлении и неважном 
самочувствии кофе может 
стабилизировать ситуацию 
и улучшить функцию этого 
важного органа. Не забы-
вайте и про диету, содер-
жащую высокое количество 
БЖУ, и по возможности ста-
райтесь избегать стрессов! 
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ЕСЛИ 
ОРАТЬ, ТО УВЕРЕННО

Все психологи в один голос повторяют, что в кон-
фликтах нельзя самим впадать в агрессию. Но если 
ваш оппонент по-другому не понимает? Что теперь, 
сюсюкаться с ним до посинения? Ответ есть: вы мо-

жете «нападать», но прежде обязательно оцени-
те свои силы в этой «драке». Если вы уверены, 
что выдержите тот же уровень накала беседы, 

что и он – дерзайте. Но если на полпути вы дади-
те слабину, будет только хуже: в восприятии оппо-
нента он окажется «сильнее» (хотя по факту про-
сто наглее). И помните, что вы несете ответствен-

ность за свои слова.

КАК ВЫСТРОИТЬ 
ОТНОШЕНИЯ 
С ШУМНЫМИ 
СОСЕДЯМИ 

Каждый из нас хоть раз не мог уснуть из-за ремонта, детского 
плача или вечеринки у соседей. Но в основном мы просто тер-
пим, благо случается такое нечасто. А как быть, когда шум стал 
регулярным и уже невыносимым? Как договориться 
с соседом, которому – как это кажется по-
началу – наплевать на комфорт окру-
жающих? И как реагировать, когда 
с такими же претензиями пришли 
уже к нам? Эти и другие вопросы 
мы детально об-
судили с клини-
ческим психо-
логом Юлией 
САВЕЛЬЕВОЙ 
(г. Рязань).

ДАЙТЕ 
ЧЕЛОВЕКУ 
БЫТЬ 
ХОРОШИМ
– Юлия Николаевна, стоит ли за-
тягивать разрешение подобного 
конфликта? Долго ли терпеть, где 
предел? И как человеку начать, коли 
он решился? 
– Терпеть вообще не надо. Если для 

вас это становится проблемой, то нуж-
но идти к соседям и пытаться догово-
риться. Но вначале – подготовиться 
самим: продумать, что и как вы буде-
те говорить, обдумать ключевые точки, 
чтобы беседа была управляемой. 

Главных правил в построении такого 
диалога три. Во-первых, ведем беседу 
предельно спокойно: от любой агрес-
сии, «наезда» с вашей стороны чело-
век первым делом закроется и пере-
станет воспринимать ваши аргументы. 
Потому очень важно держать настрой 
именно на доброжелательные, 
уважительные отношения. 

Во-вторых, говорить нужно, 
не обвиняя других, а о себе – 
о своих ощущениях, самочув-
ствии. Например, что вам рано 
вставать или что не может уснуть 
ребенок. Не наезжать, не упрекать 
соседа, потому как в ответ он за-
кроется, а «танцевать» от себя –  
объяснить, почему это реаль-
но проблема для вас. 

Позвольте человеку быть 
хорошим. Даже если изначаль-
но он на эмоциях идет в отказ –  
дайте ему шанс попробовать что-то  

исправить. Ведь он может и не подо-
зревать, что создает дискомфорт окру-
жающим. Или недостаточно его оце-
нивать: в его-то понимании стены все 
заглушили. 

И третье, все свои аргументы нуж-
но долго и монотонно повторять, что-
бы до него дошло. Как попугай. 

– А как это работает? Вернее – по-
чему работает такой повтор?
– Иногда люди не слышат в первый 

раз. Тем более, если в начале оппонент 
психанет, проявит слишком сильные 
эмоции. Но если человек адекватный, 

то дальше при не-

о д -
н о к р а т -

ном повторе ва-
ши слова все равно закрепятся у него 
в голове.

ЕГО ПОДСОЗНАНИЕ – 
НАМ В ПОМОЩЬ
– А если неадекватный? Когда в 
ответ на вежливость все равно 
слышим «Это не моя проблема, это 
твоя проблема»? Или сосед вроде бы 
все понял, пообещал больше так не 
делать, но потом ничего не меняет? 
– Все равно не отвечать агрес- 

сией, потому что она приведет к цеп-
ной реакции: оппонент от нее толь-
ко разгорячится. Даже если человек 
эмоционально отвечает, не переби-

вайте его – дайте ему время вы-
сказаться, выразить свои чув-
ства. А дальше продолжайте 
спокойно в конструктивном 
ключе. 

Если «война» между вами 
еще не началась, и сосед не 
вредит специально, то под-
сознательно все равно будет 
вспоминать: когда я включаю 

громко музыку, то кому-то ме-
шаю. Человек так устроен.

Ну а если уговоры так и не 
подействовали – говорите о 

последствиях. Тоже подбирая 
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ИЛИ БЕЗОГОВОРОЧНАЯ 
КАПИТУЛЯЦИЯ

собы взаимодействия. Ну а если вы по-
нимаете, что это необоснованные пре-
тензии – человек пришел просто слить 
свои эмоции, у него там накопилось, а 
ваш дневной ремонт стал последней 
каплей – то отстаивайте свою пози-
цию, упирайте на то, что вы не выхо-
дите за рамки закона.

Стройте диалог, идите на контакт. Но 
если вы чувствуете, что человек вас не 
слышит, он болен, возможно, паранои-
дального типа, то общение стоит пре-
кратить. 

– Как выстроить взаимоотношения 
на новом месте жительства? Есть 
конкретные правила? 
– Здесь нужно опять-таки «танце-

вать» от себя. Если вы общительный, 
для вас важно входить в контакт с со-
седями, то завязываете дружбу. А ес-
ли вы человек необщительный, интро-
вертного типа, то вполне нормально 
и не сближаться, общаться на уровне 
«здравствуйте-здравствуйте».

Вообще знание своих соседей — это 
тоже некая безопасность. Многое за-
висит и от того, какие это люди. В лю-
бом случае – «танцуйте» от себя.

Екатерина Пельменева

ПЕРЕГОВОРЫ
слова. Например, что обратитесь к 
Совету дома или в полицию. В каж-
дом конкретном случае нужно проду-
мать последствия, которые могут на-
ступить для шумного соседа. Ну это 
в крайнем случае, если дело совсем 
плохо.

НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ОРАТЬ 
НА СЕБЯ
– Стоит ли подключать других со-
седей? Или это только навредит? 
– Наоборот, если к нарушителю спо-

койствия придут несколько раз разные 
соседи, то он вполне может среагиро-
вать. А можно пойти и вдвоем-втроем. 
Опять же: не орем, спокойно, выдер-
жанно повторяем свои требования. И 
не давайте кричать ему. Одно дело по-
зволить человеку «выговорить» эмо-
ции, другое – разрешить орать на се-
бя. Вот это нужно 
п р е к р а -
тить. 

 
 
– Уже 
прижилась 
мода на объявления в подъезде с 
публичным призывом вести себя 
потише к обитателям конкретной 
квартиры. Часто это обращения в 
шутливой форме. Такой метод дей-
ственный или он может усугубить 
ситуацию? 
– Скорее, он не действует. Так вы 

вызовете защитную реакцию – либо в 

виде смеха, либо агрессии. Или в от-
местку он сделает еще хуже. Но мож-
но ведь обратиться и обезличенно. 
Не указывая квартиру, просто попро-
сить всех быть потише. Или пойти на 
собрание жильцов и вместе сформу-
лировать правила поведения в доме. 
Например, в какие часы здесь не про-
водят ремонт и не включают громко 
музыку. И повесить такое объявление 
в подъезде. Это будет уже не чье-то 
личное восприятие, а общие правила 
поведения – для всех. К ним и отно-
шение у людей другое: я не буду шу-
меть в эти часы, но и остальные тоже. 

С ПАРАНОИКАМИ  
НЕ ОБЩАТЬСЯ 
– Как быть, если с подобной пре-
тензией пришли ко мне? А мне 
кажется, что все нормально, или у 

меня график 
работы 

не 
по-

зволяет делать ре-
монт в другое время.
– Здесь тоже нужно 

оставаться в спокойном 
состоянии. И оценить реаль-
ность. Может, я действительно 
так сильно мешаю? Если так, то стоит 
извиниться и пытаться договориться. 
Объяснить, вместе искать выход, спо-
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

СЕКРЕТЫ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
Бурый рис, в отличие от белого, требует немного больше времени и внимания.
aЗамачивание. Замочите бурый рис на несколько часов перед приготовлением. Это 

ускоряет процесс варки и делает зерна более мягкими.
aПравильное соотношение воды. Обычно рекомендуется использовать 2–3 части 

воды на 1 часть риса.
aВремя варки. Готовьте бурый рис около 30–40 минут на среднем огне. Проверьте го-

товность, пробуя зерна.
aОтдых после варки. Дайте рису настояться под крышкой еще 10–15 минут после 

варки для достижения лучшей текстуры.

НА ЗАМЕТКУ
Варить рис необходимо в подходящей посуде – в кастрюле с толстым дном, казане или тажи-

не. Не стоит использовать эмалированные кастрюли, так как в них рис может пригореть и испортить аро-
мат блюда.

Существует более 20 видов риса, многие из ко-
торых стали популярны, когда вошло в моду 
правильное питание и забота о здоровье. Как 
альтернативу белому сегодня всё чаще выби-
рают красный или дикий чёрный, а также бу-

рый (или коричневый) рис.

РИС БУРЫЙ    ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 

А 
ЕЩЁ

Варить бурый 
рис нужно без до-
бавления специй, 

сахара и соли.

БУРЫЙ 
ИЛИ БЕЛЫЙ: ЧТО 

ПОЛЕЗНЕЙ ТЕЛУ?
Бурый рис отличается от белого по 

способу обработки – это нешлифован-
ный рис, неочищенный и неотбелен-
ный. В нем сохраняется оболочка зер-
на, богатая протеинами и жирами, 

витаминами и минералами. Таким об-
разом, бурый рис является цельнозер-

новым продуктом и обладает несо-
мненной пользой, как и многие 

другие цельнозерно-
вые крупы.

 
7 
ПРИЧИН 
ВКЛЮЧИТЬ  
В РАЦИОН 

1. Благодаря оболочке 
бурый рис богат клет-
чаткой, что способству-
ет улучшению пищева-
рения и помогает под-
держивать нормальный 
уровень сахара в крови.

2. Содержит множе-
ство необходимых 
микроэлементов, 
включая марганец, маг-
ний, фосфор, селен, йод, 
витамин РР, витамины 
группы B.

4. Регулярное употре-
бление бурого риса мо-
жет снизить уровень 
холестерина и улуч-
шить здоровье сердечно-
сосудистой системы.

5. Благодаря высоко-
му содержанию клетчат-
ки бурый рис медленнее 
переваривается и усваи-
вается, поэтому способ-
ствует длительному 
чувству насыщения.

6. Богат фитиновой 
кислотой, которая помо-
гает снижать уровень хо-
лестерина, снижает скач-
ки уровня глюкозы в 
крови, служит профилак-
тикой рака и старения. 

7. Кулинарная уни-
версальность – бурый 
рис можно использовать 
как гарнир, в салатах, су-
пах или даже десертах.

ЗЛАК НА ВСЕ 
ВРЕМЕНА
Рис – продукт, попу-

лярный во всем ми-
ре. Он имеет долгую 
историю, уходящую 
корнями в глубокую 
древность. Его нача-
ли культивировать 
в Азии более 5000 
лет назад. Перво-
начально готовили 
в Китае и Индии, а 
затем он распростра-
нился по всему континен-
ту. На протяжении веков рис 
стал основным продуктом 
питания для многих народов 
благодаря своей питатель-
ной ценности и универсаль-
ности в кулинарии.

СОРОЧИНСКОЕ 
ПШЕНО К НАМ 
ПРИЕХАЛО ДАВНО
Интересно, что в России 

рис стали называть рисом 
только в конце XIX века, а до 
этого его величали «сара-
цинским пшеном» или «са-
рацинской пшеницей», поз-
же преобразовав прилага-
тельное на «сорочинское», 
поскольку рис пришел с Вос-
тока, а всех арабов и мусуль-
ман на Руси называли сара-
цинами (или сорочинами).

Содержание микроэле-
ментов на 100 г: 

• витамин В1 — 29,7% 
суточной нормы;
• витамин РР, никотиновая 
кислота — 25,5% от суточ-
ной нормы;
• биотин — 24% суточной 
нормы;
• витамин В6, который еще 
называют пиридоксином, — 
23,8% от суточной нормы;
• пантотеновая кислота — 
22%;
• кремний — 1253,3% суточ-
ной нормы;
• ванадий — 1000% нормы;
• бор — 320%;
• марганец — 132,5% от су-
точной нормы.

3. Богат антиоксидан-
тами, которые помогают 
бороться с воспалениями 
и защищают клетки от по-
вреждений.
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КАК 
ВЫБРАТЬ И ХРАНИТЬ 

•  При выборе бурого риса обращайте внимание на его 
цвет: он должен быть равномерным и без темных пятен.•  Храните в герметичной упаковке в темном и сухом 
месте при комнатной температуре.•  Срок хранения до 6 месяцев.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Елена Васина

И СТРОЙНОЙ ФИГУРЫ

РИС БУРЫЙ    ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 

УПОТРЕБЛЯТЬ С ОСТОРОЖНОСТЬЮ

х  Заболевания желудоч-
но-кишечного тракта

х  Склонность к запорам

х  Склонность к аллергиям
х  Индивидуальная непереносимость
х  Детский возраст до 5 лет СРАВНИМ!

(калорийность на 100 г)•  Бурый рис – 340 ккал•  Белый рис – 344 ккал•  Красный рис – 340 ккал •  Дикий черный рис – 
358 ккал

Важно понимать! Лю-
бой рис, даже белый, явля-
ется диетическим продук-
том, не содержит глютен 
и богат полезными веще-
ствами, просто в буром ри-
се их несколько больше за 
счет того, что он не прошел 
обработку и сохранил всю 
пользу цельного зерна.

БУРЫЙ РИС ПРИГОТОВИТЬ ТОРОПИСЬ!

•  Салат с бурым рисом и овощами. Смешайте вареный бурый рис 
с нарезанными свежими овощами (огурцы, помидоры, болгарский перец), 
добавьте оливковое масло и лимонный сок.•  Каша из бурого риса с фруктами. Варите бурый рис на во-
де или на растительном молоке, добавьте мед и нарезанные фрукты 
(яблоки, груши, персики) для сладкого завтрака.•  Бурый рис с грибами. Обжарьте грибы с луком и добавьте 
вареный бурый рис. Приправьте специями и соусами по вкусу.

ОГО!
Каждый год на Земле производится около 
500 миллионов тонн риса.
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Секреты женСкого СчаСтья

За окном висел 
мужчина 

– Ну почему ты ей не отказала? – ру-
гала меня, накаляя трубку мобильного, 
мама. – Взяла бы билеты, прилетела к 
нам. Сто лет не виделись. 

– Я первого прилечу, – не очень уве-
ренно пообещала я, уже мечтая о те-
плом флисовом пледе, старой коме-
дии по телевизору и горячем кофе с 
корицей. 

Не то чтобы я не любила маму и от-
чима, просто не могла находиться в их 
компании долго. Все эти шумные вече-
ринки с шарадами и настолками, шаш-
лыки на морозе и застольные песни 
меня быстро утомляли. Я, наверно, и 
замуж-то до сих пор не вышла, потому 
что домоседка до мозга костей. Сижу 
дома, никуда не выхожу, а само сча-
стье в форточку не влетает, к сожале-
нию. 

Бум-м-м… Я вздрогнула и рефлек-
торно отшатнулась 

от окна. Лишь после этого осмелилась 
обернуться. Там, широко мне улыба-
ясь, висел мужчина. Честное слово, ви-
сел. Я успела еще раз вздрогнуть и по-
крыться холодным потом, прежде чем 
сообразила, что это мойщик окон и он 
не висит, а сидит в какой-то люльке. 
Мысль о том, что сейчас зима, пришла 
в голову не сразу. А когда пришла, я 
вздрогнула еще раз и сама на себя ра-
зозлилась. Хмуро глянула на улыбаю-
щегося мужика, погрозила ему зачем-
то кулаком и выбежала из кабинета ис-
кать начальника. А потому что нечего 
на своих люльках за окнами болтать-
ся, когда порядочные люди предаются 
грусти. Ой, то есть работают. 

«иЗвините, можно 
ваш номер?» 
– А, Лиличка, это рабочие. Будут 

кондиционер устанавливать. Замеры 
делают. 

– Чего? – округлила я глаза. – Зима 
же, какой кондиционер?

– Лиль, ты у нас администратор тор-
гового зала или кто? – удивился уже 
шеф. – Ну покумекай. Ведь зимой кон-
диционеры стоят в разы дешевле, а их 
установка и подавно почти даром об-
ходится. К тому же на улице ноль, мы 
даже пробный пуск успеем сделать. А 
к маю в кабинетах уже курорт: хочешь 
поджаривайся, как раньше, хочешь 
ветерком обдувайся. Все условия вам 
создаю. Только работайте хорошо. 

– Я хорошо работаю, – констатиро-
вала я очевидный для меня факт. – А 
премии в этом году почему-то нет, – 
грозно глянула я на начальника. 

Тот развел руками и невинно протя-
нул:

– Кондиционе-е-еры, Лиличка, кон-
диционеры. 

Топнув ножкой от досады, я верну-
лась в кабинет. И тут снова наткнулась 
на улыбающуюся физиономию. А на 
стекле с уличной стороны был прикле-
ен большой листок, на котором круп-
ными буквами было выведено: «Изви-
ните, можно ваш номер телефона?». 

От такой наглости я расхохоталась, 
показала мужику язык и закрыла жа-
люзи. Вот только работать почему-то 
до вечера больше не получилось. В го-
лову лезли всякие приятности, букеты, 
конфеты, свидания и поцелуи. 

а что? а вдруг! 
На следующее утро пришлось «до-

гонять» то, что я не сделала накануне. 
Злилась на себя и даже, кажется, что-то 
нелицеприятное шептала под нос про 
«мужиков, которым вздумалось висеть 
за окнами и отвлекать от работы». Вот в 
этот ответственный момент, когда я ве-
ла внутренний монолог и сводила ба-
лансы, в кабинет и вошел… Дед Мороз. 

– Ну что, ребята, хорошо вы вели се-
бя весь год? – нахрапом начал он с по-
рога. 

Нина Аркадьевна, наша главбухша, 
оживилась и кокетливо поправила на 
внушительного размера груди брош-
ку-цветок, прошлась «расческой» из 
растопыренных пальцев по мелким ку-
дряшкам. 

я с тоской посмотрела в окно и глубоко, с чувством вздохнула. 
Эх, ну вот что я за человек такой? Все бегают, суетятся, закупают 
подарки, зелёный горошек и майонез, а я буду дежурить в ново-
годнюю ночь. И ведь не потому, что так положено по графику, 
нет. Просто у Светки «дети, гости, ты же понимаешь», а у меня 
только кот и холодильник. 

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

а счастье
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– Хорошо, – склонила она на бок го-
лову и выжидательно, с улыбкой по-
смотрела на волшебного Деда. 

– А вот вам тогда подарочек, – 
пробасил Мороз, положив перед ней 
на стол коробку с новогодними пря-
никами. – А ты, девочка, хорошо себя 
вела? – обратился он ко мне. 

Мне показались странно знакомыми 
лукавые глаза и широкая улыбка, ко-
торая угадывалась под кустистой бо-
родой Деда. 

– Нормально, – буркнула я и погру-
зилась в свой отчет, не желая продол-
жать это неуместное детское пред-
ставление. 

– Ну, получай тогда подарочек и 
ты, – ничуть не смутился гость и поло-
жил передо мной новогодний конверт 
и шоколадку. А потом так быстро испа-
рился, что я лишь успела заметить по-
лу его шубы, исчезающую за дверью.

В конверте обнаружились два биле-
та в театр и записка, на которой значи-
лось имя «Андрей» и номер телефона. 

– О, да дедушка-то не промах ока-
зался, – хохотнула главбухша и суну-
ла в рот кусок только что подаренного 
пряника. – Позвонишь?

– Вот еще, – отмахнулась я, но и би-
леты, и записку старательно спрятала 
в сумочку. А что? А вдруг! И убежала в 
торговый зал… администрировать. 

Я позвоню  
завтра? 
– Я думал, вы не придете, – улыб-

нулся мне знакомой улыбкой вчераш-
ний «скалолаз». 

– Но ждали все равно, – улыбнулась 
я в ответ. 

– Ждал, и вот, – протянул он мне 
прехорошенького плюшевого медве-

дя в новогоднем колпаке. – Пойдем-
те? Спектакль обещают неплохой. 

Честное слово, я никогда так здо-
рово не проводила время. И в театре 
уже сто лет не была, и «наполеон» в 
кафе не ела. Вообще не ела, оказыва-
ется. Раньше только о нем слышала…и 
лопала брокколи. А как же? Ведь в 
тридцать пять жизненно необходи-
мо следить за фигурой и здоровьем. 
А еще не гуляла по ночном парку, пря-
ча озябшие руки в карманах широкой 
мужской куртки… и не целовалась на 
морозе. 

– Я позвоню завтра? – спросил Ан-
дрей, доведя меня до подъезда и не 
отпуская озябших рук из своих боль-
ших ладоней. 

Счастливо кивнув, я развернулась, 
забежала в подъезд и взлетела на чет-
вертый этаж, радуясь и краснея, как 
влюбленная первокурсница. И захоте-
лось Нового года, шумной компании, 
шарад и шашлыков на улице. И что-
бы все-все видели, какая я счастливая. 

Светлана 

Секреты женСкого СчаСтья

То, что мы испытываем, когда бываем влю-
блены, быть может, и есть наше нормальное 
состояние. Влюбленность указывает челове-

ку, каким он должен быть. 

Антон Чехов

Когда сердце полно любви, каждый пустяк, 
связанный с этой любовью, представля-
ется важным и значительным, и память 
хранит мысли и события, которые в дру-
гое время скоро бы забылись. 

Майн Рид

в форточку влетело



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (214), 06 – 19.12.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

И В ПИР,        И В МИР
Слово «комбинация» в русском языке имеет не-
сколько значений. Это и «сочетание, соедине-
ние чего-либо», и «сложный замысел, многохо-
довка», и… «предмет женского белья». Впрочем, 
мы не видим здесь противоречий. Женская ком-
бинация – действительно предмет непростой, с 
интересной историей, сочетающий в себе и кра-
соту, и многофункциональность. 

«ВТОРАЯ КОЖА» 
Комбинация – прилегаю-

щая к телу дневная сороч-
ка, что-то вроде удлинен-
ной майки. В советские го-
ды женщины носили такие 
поверх нижнего белья, под 
основную одежду. При этом 
комбинация, само собой, не 
должна была выглядывать 
из-под платья или мелькать 
в разрезе блузки: это бы-
ло неприлично. Наверное, 
современным юным мод-
ницам сложно понять, к че-
му тогда нужна была такая 
«многослойность». А между 
тем, комбинации позволя-
ли дамам той эпохи решать 
сразу несколько задач, в 
том числе и связанных со 
здоровьем.

1 Гигиена. Советские 
комбинации шились, 

в основном, из простых 
хлопковых тканей, поэто-
му прекрасно выполняли 
роль «прослойки» между 
телом и повседневным пла-
тьем. Они впитывали в себя 
пот, запахи, собирали от-
шелушивающиеся частич-
ки кожи. Благодаря это-
му основная одежда доль-
ше сохранялась в чистоте, 
ее приходилось реже сти-
рать, а значит, она служила 
дольше. В то время это бы-
ло немаловажно: мало кто 
из граждан мог себе позво-
лить часто обновлять гар-
дероб, поэтому в вещах це-
нилась их долговечность. А 
неприхотливые «комбинаш-
ки» можно было стирать и 
менять хоть каждый день.

АНЕКДОТ  
В ТЕМУ

Британские 
ученые уста-
новили, что 
все мужчи-
ны плава-
ют, а женщи-
ны, в отличие 
от них, купа-
ются. Это объ-
ясняется тем, 
что мужчины 
носят плавки, 
а женщины — 
купальники.

2 Комфорт. Зимой 
комбинация, приле-

гая к телу под платьем или 
кофтой, помогала сохра-
нять тепло, в том числе – 
в области малого таза, где 
расположены самые уяз-
вимые женские органы.  
А еще она оберегала 
нежную женскую кожу 
от раздражения и уко-
лов «кусачей» шерсти, 
из которой в то время 
часто шили или вязали 
теплую одежду. 

В теплое время года 
прослойка из комбинации 
помогала защищать лег-
кие ткани юбок и платьев 
от накопления статического 
электричества и избегать 
конфуза, когда такая одеж-
да вдруг начинала липнуть 
к ногам. 

3 Эстетика. Комби-
нация позволяла ви-

зуально улучшить фигуру. 
Она скрывала линии ниж-
него белья и одновременно 
улучшала посадку верхне-
го платья.

4 Позитивные эмо-
ции. Не только 

практичные, но и краси-
вые комбинации, поши-
тые из шелковых и атлас-
ных тканей, с кружевной 
отделкой, в советское вре-
мя достать было непросто. 
Чаще всего их привозили 
из-за рубежа. Но зато у об-
ладательниц таких вещиц 
был лишний повод для ра-
дости, гордости… и для то-
го, чтобы похвастаться пе-
ред подругами в укромном 
уголке.

А КАК  
СЕГОДНЯ?

С окончанием советской 
эпохи комбинации на какое-

то время отступили с прилав-
ков под натиском ярких, от-
кровенно соблазнительных 

моделей женского белья: 
оно явно не нуждалось 

в том, чтобы скрываться 
под «комбинашками».
А потом… Кто бы мог 

подумать, но комбинации 
снова вернулись в оби-

ход, – и теперь уже в ка-
честве самостоятельного 
предмета женской одеж-

ды! В конце 90-х мно-
гие модели и звезды от-

метились на светских ме-
роприятиях в вечерних 

платьях-комбинациях из 
нежного шелка и атласа. 

В наши дни модни-
цы продолжают носить 

«нижние платья» на-
показ, находя для них 

все новые интерес-
ные сочетания: с 
объемными пид-

жаками и сви-
терами, паль-
то, куртками-

«косухами», 
тяжелыми бо-
тинками, вы-
сокими сапо-

гами, броскими 
аксессуарами. 
Словом, мож-
но комбини-
ровать сме-

ло, главное – 
не забывать 

при этом 
о вкусе 

и чув-
стве 

меры.
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23ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

И В ПИР,        И В МИР
СЕКРЕТЫ 
НЕУГАСАЮЩЕЙ 
ПОПУЛЯРНОСТИ 
ПРОСТОЙ ЖЕНСКОЙ 
«КОМБИНАШКИ» 

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО…
…близкий «родственник» комбинации, корсет, на-

против, имеет репутацию одного из самых вредных 
для женского здоровья предметов гардероба. Он, ко-
нечно же, позволяет сделать эффектную талию, но 
если злоупотреблять этим эффектом и носить кор-
сет на постоянной основе, то можно получить це-
лый букет проблем: нарушение кровообращения вну-
тренних органов, воспаление лимфоузлов и даже по-
вреждение мышц спины. 

Потенциально опасными  
для женского тела также  
считаются:

•  Трусики-стринги. Узкая полоса ткани силь-
но врезается в слизистую нежных женских органов и 
может их травмировать. Также такая модель нижне-
го белья может быть одним из факторов, провоциру-
ющих распространение инфекций, развитие гемор-
роя и цистита.•  Узкие джинсы. Чрезмерно утягивающие 
джинсы могут нарушать кровообращение в ногах и в 
органах малого таза, что чревато развитием варико-
за и различных «женских» заболеваний.•  Бюстгальтеры пуш-ап. Но-
шение такой модели на постоян-
ной основе ведет к застою кро-
ви в груди. Это, в свою очередь, 
грозит воспалением молочных 
желез и в несколько раз повыша-
ет риски развития рака. •  Кеды и балетки  
на тонкой и пло-
ской подошве. Все, 
конечно же, слышали  
о том, что не рекомен-
дуется часто носить  
обувь на высоком ка-
блуке. Оказывается, 
обувь без какого-ли-
бо подъема не менее 
опасна. Ее ношение 
может привести к пло-
скостопию, повышает 
нагрузку на позвоноч-
ник и грозит серьез-
ными заболевания-
ми опорно-двигатель-
ного аппарата. 

НА ЗАМЕТКУ 

•  Тем, кто в наши дни продол-
жает носить комбинацию как 
предмет нижнего белья, очень 
облегчают задачу модели с 
формованными чашками: под 
них не требуется надевать 
бюстгальтер.•  В современных мага-
зинах белья есть и ком-
бинации без бретелей 
с верхом из плотной 
ткани: они идеально 
подойдут под пла-
тья с открытыми 
плечами.

ЖЕНСКИЕ ХИТРОСТИ-ЖЕНСКИЕ ХИТРОСТИ-
ПРЕМУДРОСТИ ПРЕМУДРОСТИ 

Мода… на беременность 
В средневековой Европе респектабельные дамы 

нередко подкалывали под наряды объемные подуш-
ки, имитируя тем самым «интересное положение». 
Не обман, а всего лишь дань моде. Дело в том, что 

в то время из-за всевозможных войн и междоусо-
биц погибало много мужчин, неудивительно, что 

идеалом женской привлекательности стала да-
ма на сносях. 

Ах, вот оно как!

Интересно, но мода на белые свадебные пла-
тья появилась лишь в 1572 году – после пышной 
свадьбы королевы Марго (Маргариты де Валуа). 
До сего момента знать считала ниже своего до-
стоинства шить наряды из некрашеных (белых) 
тканей, одежду из которых носил простой люд. 

Оксана Черных 

Ч то самое интересное,  
в наше время не 

возбраняется использо-
вать комбинацию и как 
«верхнее платье», надевая 
ее поверх футболок, руба-
шек и даже водолазок. 
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лечим душу

Подвиг поста не принад-
лежит исключительно телу; 

подвиг поста полезен и нужен 
не единственно для тела; он по-

лезен и нужен преимущественно 
для ума и сердца.

Святитель Игнатий (Брянчанинов)

НовогодНее 
праздНество  
в пост

? Вот уже какой год пытаюсь 
сделать новогоднее застолье 

постным. Даже нашла любимую мужем 
«селедку под шубой» в постном вари-
анте. Только основное горячее блюдо 
все равно из мяса придется готовить: 
будут гости, а они не представляют 
праздник без мясного. Сама я его есть не 
буду, но можно ли для других готовить 
такие блюда в пост или это грех?

Ирина Васильевна, г. Лыткарино
В пост для тех, кто не постится, мож-

но готовить скоромные блюда, ведь пост 
дело добровольное. Каждому человеку 
предоставляется выбор, следовать об-
щепринятым правилам воздержания или 
нет. Наш пост – это время послушания 
Церкви. Пост по силам у многих людей 
связан с саможалением. Человеку страш-
но, непривычно, сложно даже может 
быть. Но именно на саможаление, само-
оправдание и направлен пост. Надо се-
бя осудить, надо поступить с собой хоть 
чуть-чуть строго. Это и будут начальные 
шаги к посту.

Надо ли каяться, 
если Не Нарушаешь 
пост

? Держу пост уже несколько лет. И не 
нарушаю его – сознательно не ем 

скоромное. Надо ли каяться, я ведь никаких 
грехов не собираю? 

Т. Н. Перовская, г. Москва
Грех – это, прежде всего, не какие-то по-

ступки, а состояние души. Человек не мо-
жет быть судьей самому себе, все дела-
ют ошибки, когда идет духовный рост. Свя-

тые отцы, чтобы до безгрешного состояния дойти, подвизались 
в кровавом поту многие годы. 

Не стоит забывать, что религиозная самоуспокоенность, как 
свидетельствуют многие духовные отцы, зачастую является при-
знаком того, что человек отдаляется от Бога и Церкви. Бог по 
особому промышлению Своему защищает нас от злейших грехов, 
поэтому для православного человека всегда нужны и важны ис-
поведь и причащение Святых Тайн.

с какой молитвы  
Надо НачиНать свой деНь

? Подруга привела меня в церковь. Там на службе в проповеди 
священник говорил, что день надо начинать с молитвы. 

Я все время просыпаю на работу и молитву читать по книжке 
могу только в выходные. Есть ли краткая молитва, с которой 
можно начинать день?

Елена, Подмосковье
Когда христианин просыпается, первую мысль надо отдать  

Богу – сотворить Иисусову молитву, перекреститься: «Господи 
Иисусе Христе, Сыне Божий, помилуй мя, грешнаго». А дальше 
у каждого должно быть свое молитвенное правило. Оно у раз-
ных людей бывает разным. Молитвенное правило может длиться 
10 минут или быть более протяженным. Но оно должно быть. Не 
молятся только атеисты. Если ты любишь Бога, то ты не можешь 
не ходить в храм, не молиться, не быть на связи с Ним. Потом это 
уже и нетяжело. Встать на 10 минут пораньше, чтобы начать день 
не с погони на работу, а с самого лучшего – с молитвы.

Делание постное
       и духовное
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С младых ногтей
Ближе к году у ребенка 

появляется интерес 
к складыванию раз-

личных вещей, – говорит спе-
циалист. – Этот возраст самый под-
ходящий, чтобы перейти к активной 
фазе приучения малыша к порядку.

Пока единственно понятный для 
крохи вид деятельности – игра. Играя, 
он учится новому и развивается. Де-
лайте уборку вместе, пусть машин-
ки «едут в гараж», а кубики спешат 
собраться вместе на ночлег. И дети 
и взрослые получат удовольствие от 
совместной деятельности. Также не 
стоит запрещать малышу помогать в 
домашних делах. Он вполне может 
убрать ложки, положить тарелку в ра-
ковину. Запрещая помогать из опасе-
ния, что ребенок может пораниться, 
вы повышаете шансы услышать кате-
горичное «нет» на просьбу о помощи 
в более старшем возрасте.

Своё меСто
Родители должны стать примером 

аккуратности для малыша. Можно по-
тратить кучу времени на пояснения и 
уговоры, но ребенок будет копировать 
то, что видит в семье. Если папа не мо-
ет за собой посуду, сын тоже не будет 
этого делать.

Важно устроить место для 
вещей малыша функциональ-

но, – объясняет Мария Алек-

сандровна. – Коробка для конструктора, 
домик для кукол, отдельные контейне-
ры для карандашей и машинок. Можно 
вместе с ребенком украсить «домики 
для игрушек» подходящими по смыслу 
наклейками. Так малыш привыкнет, что 
у каждой вещи есть свое место.

в Силу возраСта
Приучая детей к порядку, 

важно соотносить ваши же-
лания с возрастом малыша, – 

предупреждает психолог. – Малыш 
не может сам постирать вещи или по-
мыть посуду. Но вполне может разло-
жить одежду по цветам, сложить та-
релки в раковину.

Для детей постарше можно превра-
тить уборку в соревнования «кто бы-
стрее – мама или ты» или ставить тай-
мер и убирать вещи на время, устанав-

ливая ежедневные «рекорды». Нужно 
заранее предупреждать ребенка, что у 
него есть столько-то времени, чтобы за-
кончить игру и начать убирать игрушки.

Важно максимально чет-
ко формулировать зада-

ние, – советует Мария Ухано-
ва. – «Убери книги на полку», «протри 
стол синей тряпочкой». Не составляй-
те слишком длинных цепочек после-
довательных действий. Дробите зада-
ния и хвалите ребенка за выполнение 
каждого этапа.

Процесс приучения к порядку, дол-
жен быть системным и постепенным. 
Хорошо, когда у домашних дел есть 
график, который позже войдет в при-
вычку: убирать игрушки перед сном, 
помыть посуду после еды, убрать 
одежду сразу после переодевания.

Елена Пухова

Золотое правило
Пусть ребенок подметет пол, помоет 
посуду, протрет пыль. не критикуйте 
качество, похвалите. Переделайте 
за ним, когда он не увидит. Пусть 
малыш гордится своей помощью и 
делает это с большей охотой.

Порядок Сберегу 
Любая квартира, где жи-

вут дети, напоминает 
вселенную в момент 
большого взрыва. 
Однако даже совсем 
кроху можно научить 
убирать за собой. 
как это сделать, 

рассказала психолог 
мария УханОва.

Маме помогу – Чего 
не стоит 
делать
1. Вознаграждать 

ребенка за труд, 
иначе потом он отка-
жется помогать про-
сто так.

2. Слишком силь-
но загружать 

малыша работой по 
дому.

3. Отрывать ре-
бенка от игры 

ради уборки или ис-
пользовать наведение 
порядка в качестве на-
казания. Так работа по 
дому приобретет нега-
тивную окраску на всю 
жизнь.

4. Настаивать 
на уборке, если 

у ребенка плохое на-
строение или он слиш-
ком возбужден.

5. Пытаться нау-
чить всему за 

раз, здесь важно повто-
рение и поэтапность.
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здоровье на тарелке

В диете добьёмся 

Приём статинов – мощного оружия в борьбе с повышенным уров-
нем холестерина – требует не только регулярности, но и грамот-
ного подхода к питанию. Статины снижают риск сердечно-сосуди-
стых заболеваний, а их эффективность и безопасность во многом 
зависят от того, как вы строите свой рацион. Правильное питание 
не только усиливает действие препаратов, но и минимизирует 
побочные эффекты. давайте разберёмся, как это работает.

Почему Питание – это важно?
Статины воздействуют на ферменты печени, регулируя уровень «плохого» 

холестерина (ЛПНП). Однако некоторые продукты имеют неприятное свойство 
усиливать побочные эффекты лекарства, снижать его эффективность или по-
просту создавать дополнительную нагрузку на организм. 

Правильное питание при приеме статинов – это не диета лишений, а стиль 
жизни, способствующий долголетию и укреплению здоровья. Умный подход 
к выбору продуктов поможет не только контролировать холестерин, но и на-
слаждаться аппетитной едой. Здоровье и вкус – отличная пара, не правда ли?

основные Правила Питания

• Уменьшаем насыщенные жиры: жирное мясо и птица, сливочное мас-
ло, сало, сдобная выпечка, жареные блюда должны лишь изредка появляться на 
столе.• Делаем упор на полезные ненасыщенные жиры: это рыба, авокадо, 
орехи, семена и растительные масла.• Повышаем клетчатку: она поможет вывести излишки холестерина. Ешь-
те больше цельнозерновых продуктов и бобовых, овощей и зелени, фруктов.• Соль и сахар ставим на минимум: высокое потребление соли повышает 
давление, а сладости способствуют образованию «плохого» холестерина. Строго 
ограничьте полуфабрикаты, соусы, кондитерские изделия и сладкие напитки.• Поможем печени: ведь она активно участвует в метаболизме статинов, 
поэтому ее нужно беречь и баловать. Почаще ешьте «любимое блюдо» нашей 
печени – смесь разнообразных овощей, сочетающих в себе сладкий, горький, 
кислый вкусы, с небольшим количеством растительного масла.

исключить категорически
1. Грейпфрут, в том числе сок – нарушает метаболизм статинов, повы-

шая их концентрацию в крови, что может привести к интоксикации.
2. Алкоголь – увеличивает нагрузку на печень и усиливает риск побочных 

эффектов.
3. Продукты с высоким содержанием насыщенных жиров – мясные 

деликатесы, колбасы, копчености, продукты с маргарином.

кстати
следует быть осторожными с БаДами, содержащими зверо-
бой – он снижает эффективность статинов.

Формируем 
рацион

1  Из овощей и фруктов: 
особенно полезны брок-

коли и другие капусты, зелень, 
морковь, свекла, корневой сель-
дерей, дайкон, редька, редис, 
топинамбур, яблоки, цитрусовые 
(кроме грейпфрутов).

2  Из цельнозерновых зла-
ков и хлеба, бобовых 

(чечевица, фасоль, нут, горох), 
сушеных орехов и семечек, ка-
чественного нерафинированно-
го растительного масла (подсол-
нечного, рыжикового, льняного, 
оливкового, арахисового и др.).

3  Из кисломолочных про-
дуктов: творога, белого 

сыра, йогурта и кефира, ряжен-
ки и простокваши.

4  3–5 раз в неделю вклю-
чаем в рацион блюда 

из белого мяса индейки и кури-
цы (без кожи), кролика, белой и 
красной рыбы (преимуществен-
но морской), а также куриных и 
перепелиных яиц. 

5  Один раз в неделю, но 
не чаще, можно позво-

лить себе съесть порцию пост-
ной говядины или свинины, ку-
сочек сливочного масла или хо-
рошего сала, хамона, буженины.

6  А вот «баловать» себя 
небольшим пирожным, 

бутербродом с икрой можно не 
чаще одного раза в месяц.

и статины тому
не помеха!



27
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (214), 06 – 19.12.2024 

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

рецепты

здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Ланч 
с кЛетчаткой 
и фитостероЛами
100 кКал на 100 г
ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан вареного нута  • 1 шт. аво-
кадо  • 2 ст. ложки грецких орехов  
• 2–3 горсти зеленого салата и шпината   
• 2 ст. ложки растительного масла по выбору   
• 2 ст. ложка лимонного сока  • 1/2 ч. ложки меда  
• соль и перец по вкусу

Авокадо очистить и нарезать кубиками. Орехи порубить ножом. Салат про-
мыть, обсушить и произвольно нарезать. Соединить ингредиенты. Для за-
правки смешать сначала мед с лимонным соком, затем влить масло и пере-
мешать до однородности. Заправить салат, слегка посолить и перемешать. 

Завтрак с бета-гЛюканами 
и омега-3
150 кКал на 100 г 
ингредиенты на 2 порции:
• 0,5 стакана резаного или цельного 
овса  • 1 стакан воды  • 0,5 стакана 
смеси ягод (можно мороженных)   
• 1 ст. ложка молотых семян льна  
• 1 ст. ложка рубленого миндаля  
• корица и мускатный орех
Овес  тщательно  промыть,  довести  до 

кипения  и  варить  до  готовности  на  тихом 
огне, иногда помешивая (около 20 минут для ре-
заной крупы). В готовую кашу добавить льняное семя, орехи и приправы. 
Перемешать и оставить под крышкой на 10 минут настояться. Перед пода-
чей посыпать размороженными ягодами.

Ужин с антиоксидантами и пребиотиками
80 кКал на 100 г 
ингредиенты на 2 порции:
• 300 г тыквы  • 300 г батата   
• 300 г филе индейки  • 1 морковь   
• 1 луковица  • 1 помидор  • щепотка 
соли  • щепотка смеси сладкой па-
прики, хмели-сунели, куркумы
Нарезать  средним  кубиком  батат, 

тыкву  и  индейку.  Морковь  нарезать 
тонкими  полукружками,  лук  –  чет-
вертькольцами.  Сложить  все  ингреди-
енты в кастрюлю, налить 50 мл воды, до-
вести до кипения и проварить 1–2 минуты, 
затем поставить на самый тихий огонь, плотно 
накрыть крышкой, посолить и тушить около 20 минут. Добавить нарезан-

ный помидор, специи, перемешать и тушить еще 10 минут.

КаК сделать 
диету вКусной 
и сытной?

• разнообразие – 
залог успеха

Экспериментируйте с припра-
вами: сладкая паприка, курку-
ма, чеснок, лимонная цедра, им-
бирь, корица, кориандр сделают 
блюда более аппетитными.

• сбалансированные 
перекусы

Не надо терпеть голод, что-
бы впоследствии не объедаться. 
Держите под рукой орехи, на-
туральный йогурт, очищенную 
морковку или хумус.

• Готовьте  
по сезону

В холодное время года отдай-
те предпочтение тушеным и за-
печенным овощам с бобовыми 
и злаками, творожным и овощ-
ным запеканкам, густым супам 
на овощном бульоне, цельно-
зерновым кашам с фруктами и 

овощами. 

а нужны ли 
статины?
Научные данные показывают, что 

диета без статинов действительно 
может снизить уровень ЛПНП – но 
лишь на 10–15%. Такие результаты 
можно получить на средиземномор-
ской диете, диете DASH и портфолио-
диете, разработанной специально 
для борьбы с высоким холестерином. 
При высоком или очень высоком 

уровне холестерина, осо-
бенно при наличии фак-
торов риска, одной диетой 
не справиться, поэто-
му статины или дру-
гие препараты явля-
ются обязательной ча-
стью лечения.

успеха, 
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зарядка для мозга

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: бусины слева внизу, отделка края фио-
летового листа слева, цвет розы в центре, центральный круг над ро-
зой, часть элементов справа от центра вверху. 
Загадки: 1. Букву «Д». 2. Сумма цифр будет больше произведения, так 
как одна из цифр – это ноль. 3. Пила. 4. Это ум.

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

11 3 24 21 3 1 11 12

19 4 6 9 1 11 1 8 1 18

5 8 14 7 6 9 10 3 18 6

15 6 15 11 1 3 11 9 5

10 6 20 8 12 6 3 1 9 16

10 3 8 5 1 20 10 10 8 3

16 6 2 4 13 10 19 23

14 12 3 1 7 7 8 3 4 3

3 9 8 2 4 8 14 7 7

8 9 5 4 10 3 6 9 4 25

15 5 8 12 6 7 8 13 17 8

1 17 7 2 22 4 17 2 16

21 1 9 1 12 1 2 3 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

А
Н
Т
И
Л
О
П
А

11 3 24 21 3 1 11 12

19 4 6 9 1 11 1 8 1 18

5 8 14 7 6 9 10 3 18 6

15 6 15 11 1 3 11 9 5

10 6 20 8 12 6 3 1 9 16

10 3 8 5 1 20 10 10 8 3

16 6 2 4 13 10 19 23

14 12 3 1 7 7 8 3 4 3

3 9 8 2 4 8 14 7 7

8 9 5 4 10 3 6 9 4 25

15 5 8 12 6 7 8 13 17 8

1 17 7 2 22 4 17 2 16

21 1 9 1 12 1 2 3 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

А
Н
Т
И
Л
О
П
А

По горизонтали: Штамб. Диорама. Упорство. Хохма. Чеботарь. 
Стела. Сет. Оникс. Аппетит. Трение. История. Хлебопек. Жизнь. 
Шарабан. По вертикали: Милость. Тремоло. Эму. Термос. Матрас. 
Аптечка. Вольт. Реципиент. Антилопа. Спуск. Депозит. Утеха. Бе-
реза. Иена.

В числовом кроссворде все 
буквы заменены на числа. одина-
ковым буквам соответствуют оди-
наковые числа, различным – разные. 
одно слово уже вписано в сетку.

логические  
загадки

1  Декабрь – удивительное время, 
полное предновогодних сюрпри-

зов. А вы знаете, что можно найти только в декабре и боль-
ше ни в одном месяце в году?

2  Что будет больше – если сложить все цифры или ес-
ли их перемножить?

3  Быстро грызет и мелко жует. Но сама не глотает – 
других одаряет.

4  Чем больше им пользоваться, тем острее он будет. 
О чем речь?

числовой  
кроссворд

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

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды обещают позитивный на-
строй и прилив энергии. Отличная воз-

можность справиться со всеми делами, которые 
нужно успеть до конца года. Действуйте! 
8 декабря – выходной без гаджетов
10 декабря – полезны водные процедуры
16 декабря – проверьте сердце и сосуды

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Удачный для Тельцов период. Круг об-
щения может расшириться за счет новых 

знакомых, увлеченных тем же хобби или видом 
спорта, что и вы. Одинокие Тельцы, не теряйтесь!
7 декабря – «да» блюдам из бобовых
12 декабря – домашние хлопоты, уборка
14 декабря – больше гуляйте пешком

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут «зависнуть» в приня-
тии какого-то важного решения. Понять, 

что вам нужно на самом деле, помогут информа-
ционный «детокс», полноценные сон и питание.
6 декабря – одевайтесь по погоде
11 декабря – «нет» ночным бдениям 
19 декабря – ягодные морсы и чаи 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит проявить настойчивость в 
достижении целей на работе и в быту, 

и тогда результаты могут превзойти ожидания. А 
вот с крепкими напитками лучше притормозить. 
9 декабря – уход за кожей и волосами
16 декабря – добавьте в меню орехи и семена
18 декабря – йога, дыхательная гимнастика

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Творческий подход поможет Львам най-
ти нестандартные решения в сложных 

ситуациях. Могут родиться и новые идеи, вопло-
щением которых вы займетесь уже в новом году.
10 декабря – «нет» жирным соусам и фастфуду
14 декабря – активные виды отдыха
15 декабря – полезные покупки для дома

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
У Дев может возникнуть искушение 
взяться за несколько важных дел одно-

временно. Но лучше последовательно решать за-
дачи одну за другой, чтобы избежать перегрузок.
7 декабря – избегайте переохлаждения
13 декабря – «да» мягким сырам и фруктам
17 декабря – выбор подарков для близких

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Забота и поддержка близких поможет 
Весам в сложные минуты. Кто-то из пред-

ставителей знака откроет для себя новый продукт 
или блюдо, а кто-то решится сменить имидж.
8 декабря – горячая ванна с пеной 
11 декабря – блюда из нежирной рыбы
12 декабря – осторожнее с тяжестями!

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У кого-то из Скорпионов может «взбун-
товаться» бытовая или офисная техни-

ка, причем в самый неподходящий момент. Но тут 
главное – не паниковать, а обратиться к мастеру.
9 декабря – домашняя выпечка и десерты
16 декабря – умеренные силовые нагрузки 
19 декабря – приятные семейные моменты

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Что-то, происходящее в семье или на 
работе, может возмущать Стрельцов до 

глубины души. Важно не держать эмоции в себе 
и найти кого-то, кому вы сможете выговориться.
6 декабря – «да» блюдам из цветной капусты
7 декабря – уход за домашними растениями 
12 декабря – будьте сдержаннее в тратах

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Нагрузки к концу года возрастают, но Ко-
зерогам все же стоит проявить здоровый 

эгоизм: не соглашаться работать на выходных или 
брать на себя выполнение чужих обязанностей. 
7 декабря – встреча, которая удивит
8 декабря – киви и цитрусовые в меню
15 декабря – упражнения на пресс и бицепс

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Кто-то из Водолеев может ощутить 
грусть и даже одиночество посреди де-

кабрьской суеты. Не стесняйтесь первыми зво-
нить друзьям и близким. Приглашайте гостей! 
10 декабря – только удобная обувь 
12 декабря – икра и морепродукты в меню
14 декабря – полезна прогулка перед сном

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам стоит делегировать часть до-
машних дел близким, не пытаясь все 

тащить на себе. Хорошо бы вдумчиво подвести 
итоги года уходящего и наметить цели на новый. 
8 декабря – уход за ногтями и кожей
13 декабря – «нет» крепкому кофе
18 декабря – подарок или сюрприз
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