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14 июня  
Луна в Весах, первая четверть 
     неспешная прогулка, ягодный смузи 
     крепкий кофе, подвиги на даче 

15 июня Растущая Луна в Весах 
     уборка дома, овощные салаты 
     избыток соли, недостаток жидкости 

16 июня Растущая Луна в Весах 
     дары с грядки, массаж шеи и головы 
     нагрузка на поясницу, никотин 

17 июня  
Растущая Луна в Скорпионе 
     банные процедуры, травяной чай 
     солнечные ванны без головного убора 

18 июня  
Растущая Луна в Скорпионе 
     суставная зарядка, домашний  
     лимонад  
     нагрузка на голеностоп, выпечка 

19 июня  
Растущая Луна в Стрельце 
     рыба в меню, уход за кожей рук 
     игнорирование ран, хождение  
     босиком 

20 июня  
Растущая Луна в Стрельце  
     приготовление домашних мазей 
     несвежая еда, подстригание ногтей 

21 июня Растущая Луна в Стрельце 
     общение с домашними питомцами
     голодание, ссоры на пустом месте 

22 июня Луна в Козероге,  
полнолуние 
     занятие любимым хобби, крупы  
     в меню
     алкоголь, отказ от прогулки 

23 июня Убывающая Луна в Козероге 
     творог в меню, влажная уборка дома 
     покупка лекарств «впрок», жирная  
     еда 

24 июня Убывающая Луна в Водолее
     уход за стопами, ягодные десерты 

     синтетика в одежде, цельное молоко 

25 июня  
Убывающая Луна в Водолее 
     дыхательные упражнения, бобовые 
     незнакомые блюда, газированная  
     вода 

26 июня Убывающая Луна в Рыбах 
     борьба с бородавками, горечи в меню 
     обезвоживание, возлежание  
     на диване 

27 июня Убывающая Луна в Рыбах 
     посещение стоматолога, аромаванна 
     излишек парфюма, конфеты  
     «тянучки» 

 

геомагнитная обстановка

КАлендАрь мАгнитных бурь

+
–

лунный 
КАлендАрь 
здоровья

и, Конечно, 
поговорим о вкусненьком –  
на этот раз о ячменном за-
менителе кофе. вместе с 
вами прокачаем поясницу 
зарядкой, да так, чтобы ни-
какие дачные марафоны 
ей были не страшны. Пове-
даем о том, как сохранить 
«здоровье» квартиры и 
свое самочувствие в норме, 
даже если окна жилья вы-
ходят на автостраду. и это, 
конечно, далеко не все. 

читАйте  
свежий выпусК  
с 28 июня!
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

28 иЮня
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 

+

–

июнь

•  статью про ихтиоз и опасности, с ним свя-
занные;

•  интервью со специалистом о психологиче-
ских аспектах хронической боли; 

•  материал о том, как выбрать правильный 
диван для ежедневного сна.

Друзья, ну что, прогрелись на июньском 
солнышке? носы в веснушках? 
Жимолость созрела, клубника манит 
ароматами с прилавков уличных 
лотков. вы как, варенье уЖе планируете 
варить? а в чём? мы вам преДлагаем 
присмотреться к меДной посуДе,  
о которой поДробно напишем в свеЖем 
номере. 
а еще в нем вы найДете:
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3Спрашивали?  Отвечаем!

НужНо ли сНимать 
На Ночь «умНые часы»?

КаК обработать 
Кошачью царапиНу 
правильНо?

Внучка подарила мне новомодные часы, которые 
считают шаги, показывают значения пульса, ну и 
наделены еще парой полезных функций. В том чис-

ле сатурацию крови показывают. А после ковида мне это 
актуально. Но вот я не знаю, надо ли часы на ночь снимать? 

Варвара Дмитриевна Юсупова, г. Павловский Посад 

В арвара Дмитриевна, в инструкции к часам может 
быть написано, что носить их можно круглосуточно. 

У врачей мнения на этот счет неоднозначные. Так, в каче-
стве аргумента «против» выступает риск передавить во сне 
ремешком часов сосуды запястья. Дерматологи предупреж-
дают о довольно высокой вероятности повреждения кожи и 
развития грибковой инфекции. К тому же, добавляют специ-
алисты, ночью нужно спать, а не контролировать давление 
и пульс, лишая себя полноценного отдыха. К слову, отно-
сится это не только к смарт-часам. По тем же причинам 
снимать нужно и обычные часы, а также украшения – 
браслеты, кольца, серьги. Однако, если вам важно от-
следить свой режим сна, тогда умные часы на период 
наблюдений можно оставлять и на ночь.

Сын с невесткой завели кота. Котенка, вернее. 
Тот еще глупый совсем, свои силы во время игр 
не рассчитывает, и внуки приезжают ко мне 

все в царапках. А я слышала, что это небезопасно, мож-
но серьезные инфекции от подобных «игр» заполучить. 
Расскажите, как правильно обрабатывать такие ранки?

Эльвира Потапова, г. Москва 

Э львира, вы правы – укусы и царапины являют-
ся одним из основных путей передачи инфекции 

от пушистого любимца человеку. В медицине существу-
ет даже такое понятие, как «болезнь кошачьих царапин» 
(БКЦ), ее еще называют фелинозом (бартонеллезом). Воз-
будителем заболевания является бактерия бартонелла. О 
ней мы обязательно подробно расскажем в следующих 
номерах. А сейчас об обработке царапин от кошачьих ко-
готков. Если ранка глубокая, дайте стечь из нее несколь-
ким капелькам крови. Затем хорошо промойте ранку 
проточной водой с мылом, можно – с хозяйственным. 
После этого нужно обработать ранку любым дезинфи-
цирующим раствором – например, 3%-ной перекисью во-
дорода. А вот теперь можно обработать царапку йодом.

Как-то никогда не задумывалась о покупке мед-
ной посуды. Она ужасно дорогая, хоть и краси-
вая, конечно. А тут приехала на дачу к подруге, 

а у нее медный тазик на самом видном месте в кухне. 
«От бабушки достался, – гордо произнесла подруга, – ва-
ренье в нем летом варю. Малиновое». Я позавидовала, но 
задумалась, а не вредно ли? Медь ведь не так безобидна. 

Юлия Мохова, г. Орск 

Ю лия, наши бабушки недаром варили варенье 
в медных тазах. У меди высокая теплопрово-

дность, а потому тепло быстро и равно-
мерно распределяется по всей 

поверхности. У сахарного 
сиропа просто нет шансов 
пригореть. А при выклю-
чении нагрева медь так 
же быстро остывает, что 

наилучшим образом ска-
зывается на вкусе варенья. А 

вот чтобы быть уверенным в без-
опасности лакомства, нужно выби-

рать медную посуду особого сплава, так медь 
не окислится при использовании. Чаще всего в состав 
сплавов входит олово. Покрытие этой посуды долговеч-
но, и благодаря ему она не портится и не окисляется. Так 
что медные тазики, кастрюльки и сотейники хоть и доро-
ги, но приобретение выгодное. Безопасны, служат долго, 
и еда в них получается просто ну очень вкусной.

?
?

?

можНо ли  
варить вареНье  
в медНом тазу?
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

«Ноги от ушей» 
Хотите, чтобы ваши ножки выглядели длинны-

ми и стройными, при выборе колготок учтите 
несколько моментов:
aчем короче юбка или обувь, тем ме-

нее прозрачными должны быть колгот-
ки;
aматовая плотная ткань визуально 

удлиняет ноги;
aтонкие колготки лучше надевать 

под высокие сапоги или длинную юбку;
aчем плотнее одежда, тем плотнее 

должна быть и ткань колготок.
Екатерина Сумбулова, Ленинградская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

Не держи камеНь…
показывай  
Если вы каждый раз привозите из от-

пуска морскую гальку и не знаете, что с 
ней делать, попробуйте изготовить каш-
по. На ведро желаемого размера нанеси-
те высокоплотную, тяжелую шпаклевку. Пер-
вому слою дайте высохнуть, а во второй вдавите 
наклеенную на пластиковую сетку гальку. Ког-
да изделие высохнет, пройдитесь по нему 
лаком или прозрачным клеем. Красота! 

Светлана Орлова,  
г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:ЧайНые 
примоЧки  
На НоСики  
и щёЧки 

Я и мои дети очень светлокожие. 
Мы обожаем гулять в лесу, выез-
жать в поля за букетами или земля-
никой. Но частенько наше веселье 
оборачивается солнечными ожога-
ми и шелушением кожи. Даже вес-
ной, пойдем посмотреть на раз-
лив – и вот они, обожженные но-
сы и щеки. Кожа быстро становится 
красной и начинает болеть. Неожи-
данное «лечение» предложил тесть, 
большой любитель зеленого чая. Он 
всегда берет на прогулки термосок 
обожаемого напитка. Так вот, он 
остудил чай и салфеткой стал де-
лать примочки на маленькие носи-
ки и щечки. Дети пищали и в шутку 
сопротивлялись таким компрессам, 
но потом с удивлением сказали, что 
ожоги больше не болят. Я тоже по-
пробовала – прикладывала к лицу 
остывший пакетик с чаем. Действи-
тельно, боль прошла! Пользуйтесь 
на здоровье, светлокожие собратья!

Инга Юрьевна Попова, г. Шатура

Наша справка:

Полезные свойства зеленого чая 
известны давно. Он тонизирует, 
при правильном употреблении регу-
лирует артериальное давление. Со-
держащиеся в нем катехины и та-
нины помогают защититься от 
опасного солнечного излучения и по-
высить «антисолнечную» защиту 
кожи. А дубильные веще-
ства защищают обго-
ревшую на солн-
це кожу, смяг-
чают боль. 
Компрессы из 
чайных па-
кетиков на 
веки снимают 
усталость с глаз.

ватным диском. Действи-
тельно, кожа скоро стала здо-

ровой на вид и приятной на ощупь. 
Инга Юрьевна Попова, г. Шатура

Наша справка:

Цветы календулы лекар-
ственной издавна используют 

как средство для заживления 
ран и для борьбы с высыпаниями 

на коже. В соцветиях календулы  
содержатся флавоноиды, каротино-
иды, тритерпеновые сапонины, ду-
бильные вещества, органические смо-
лы, микроэлементы. Благодаря своему  
составу они используются как проти-
вовоспалительное и обезболивающее 
средство. 

калеНдулы 
цветы  
На Страже 
краСоты

Как только начинается теплая 
погода, у меня все лицо воспаляется. 
От пота появляются прыщи и высыпа-
ния, особенно на границе с волосистой 
частью головы. Всякие жирные крема, 
как и обезжиривающие тоники только 
ухудшают состояние.

Вот соседка, когда узнала о моей бе-
де, принесла мне целое лукошко цве-
тов календулы. Велела 2 ст. ложки за-
лить кипятком и настоять в те-
пле. Потом отжать. Этой 
водой умываться и про-
тирать воспаления 
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

от наших читателей
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

sz@kardos.ru 
127018, г. Москва,  

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

«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

Долгое время муж мучился пробле-
мами с желудком. Любая пища каза-
лась ему «тяжелой», после еды чув-
ствовал тошноту, отрыжка замучила, 
а со временем и аппетит совсем про-
пал. К врачу идти отказывался – ниче-
го же не болит, так, «неудобства» про-
сто. Свекровь посоветовала попробо-
вать растительное средство, которое 
несколько лет назад помогло отцу му-
жа справиться с аналогичными про-
блемами. Меня тогда еще повеселило, 
что второе название растения – «тра-
ва кентавра». У свекрови что муж, что 
сын – высокие, крепкие, жилистые, 
действительно, на сказочных персо-
нажей похожи.

Берем траву золототысячника обык-
новенного и ромашки лекарственной 
по 1 ст. ложке заливаем 300 мл во-

ды, доводим до кипения и варим ми-
нут 5–8 на медленном огне, остужа-
ем, процеживаем. По трети стакана 
даю супругу перед едой. Аппетит на-
ладился, нет ни тошноты, ни отрыж-
ки, ни ощущения тяжести. Скачет, как 
кентавр!

Ольга Зимакова, г. Кострома

Наша справка:

Золототысячник обыкновенный 
богат органическими веществами, 
в том числе горькими гликозидами, 
аскорбиновой и никотиновыми кис-
лотами. Растение издревле исполь-
зуют в сочетании с другими трава-
ми как средство от гастрита с пони-
женной секрецией, при стенокардии, в 
качестве противогельминтного сред-
ства. 

У растения есть противопоказа-
ния – это обострения гастритов, яз-
вы желудка и кишечника, склонность 
к диарее, при избыточном весе и инди-
видуальной непереносимости. Катего-
рически не рекомендовано принимать 
препараты на основе золототысячни-
ка беременным, кормящим женщинам 
и детям до 12 лет.

Кентавра трава  
сняла тяжесть на раз-два
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Советы, рецепты

Да буДет Свет! 
Если окна вашей любимой комнаты вы-

ходят на северную сторону и в ней всег-
да мало света, попробуйте применить 
следующий прием. Напротив окон, све-
тильников, торшеров расположите зерка-
ла. Можно попробовать захватить и отраже-
ние люстры. Это позволит сделать комна-
ту светлее и оживит обстановку. 

Наталья Москвина,  
г. Егорьевск 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

при проСтатите 
Семечек хотите?

Рано или поздно с этой неловкой 
проблемой, наверное, сталкиваются 
все мужчины. Вот и мне поставили 
диагноз «простатит». Работа у меня 
связана с длительным пребывани-
ем на улице и поднятием тяжестей. 
У коллег уже давно эта тема обсуж-
далась – кто да как лечит. Врач на-
значил мне медикаментозное лече-
ние. А жена стала мне покупать тык-
венные семечки. Я в эти «пищевые 
добавки» не верю. Но семечки раз-
ные и орехи с детства люблю. Стал 
носить в кармане и есть в течение 
дня. На очередном приеме врач ска-
зал, что лечение идет очень хорошо. 
Я пошутил про семечки, а он очень 
серьезно похвалил мою жену, гово-
рит, все правильно она сделала. 

Виталий Маслов, г. Калуга

Наша справка:

В семенах тыквы много целеб-
ных веществ и кислот, полезных 
для мужского здоровья. Например, 
цинк влияет на качество семен-
ной жидкости. L-аргинин участву-
ет в синтезе мужского гормона те-
стостерона. Это улучшает работу 
предстательной железы. Допол-
нительное поступление этого ве-
щества в организм улучшает кро-
вообращение в органах таза, что 
помогает снять отек предста-
тельной железы. 

Однако тыквенные семечки очень 
калорийны, их следует есть понем-
ногу людям с лишним весом.

орех от Давления – 
хорошее решение 

С возрастом начало пошаливать дав-
ление. Сразу «садиться» на таблет-
ки не хотелось. Ведь обратной доро-
ги не будет. Придется пить все чаще 
и увеличивать дозу. Стала искать 
народное средство. Оказа-
лось, что росло оно неда-
леко от любимой дачи, в ов-
ражке… Самая обычная 
лещина – лесной орех.

Я делаю так. Сушу ли-
стья и кору, перед сушкой 
мелко режу, чтобы потом 
было удобнее готовить настои. 1 ст. 
ложку сухой смеси завариваю кипят-
ком. Настаиваю не меньше часа, уку-
тав теплым платком для дополнитель-
ного прогрева. Процеживаю через два 

слоя мар-

ли. Пью по 2 ст. ложки 3–4 раза в день 
в течение 2–3 месяцев. Затем делаю 
перерыв на месяц и снова пью. Давле-
ние держится в норме, а сдавала ана-
лизы, и, о чудо, холестерин тоже по-
низился. Вот такое удивительное «ле-
карство» растет у нас практически в 
каждом леске!

Анастасия С., г. Саранск

Наша справка:

Кора и листья лещины содер-
жат дубильные веще-

ства, флавоноиды, 
эфирное масло, вита-
мин С, каротин, анто-
цианы и пальмитино-

вую кислоту. В орехах 
много белка, сахара, азота, ка-

ротина, витамины В1, В3, Е, РР и 
жирного масла.

Препараты из лещины обладают 
свойствами расширять и укреплять со-
суды, показаны при варикозном расши-
рении вен и гипертонии. Их также при-
нимают в качестве успокоительного, 
при стенокардии. Кроме того, содер-
жащиеся в лещине вещества могут по-
мочь комплексно снижать содержа-
ние холестерина в крови: увеличивают 
желчеотделение, ускоряют передвиже-
ние пищевой массы и связывают холе-
стерин в кишечнике ненасыщенными 
жирными кислотами. 

Противопоказаниями к применению 
могут быть индивидуальная непере-
носимость, детский диатез, ожирение, 
тяжелая форма диабета, псориаз.

как ни в чем не бывало 
Любите своего пушистого питомца, но 

не выносите шерсть на мебели? Спокой-
ствие! Легко, быстро и эффективно со-
брать шерсть с домашней мебели или ав-
томобильных кресел поможет резиновый 
скребок для стекол.

Елена Носикова, г. Пермь 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.от наших читателей

ретиком и антисептиком. Урсоловая 
кислота в составе пред-

упреждает воспале-
ния и убивает ми-

кробов, а галловая 
кислота обладает 

антиканцерогенными 
свойствами и защища-

ет кожу от преждевре-
менного старения. Флавоноиды не да-
ют проникать в организм и подавля-
ют рост вирусов и болезнетворных 
бактерий. Дубильные вещества тони-
зируют кожу.

При применении толокнянки 
внутрь следует согласовать дозу с 
врачом. Листья могут вызвать ал-
лергическую реакцию, запоры, тош-
ноту и рвоту, шум в ушах, пробле-
мы со стороны ЖКТ, запрещено при-
менять при беременности и детям 
до 12 лет.

от прыщей 
«заварушка»  
из медвежьего 
ушка 

У меня всегда была очень проблем-
ная кожа. Постоянные акне, воспале-
ния, покраснения. Но этого мало, ли-
цо могло начать шелушиться и покры-
ваться пигментными пятнами в ответ 
на лечебную косметику, маски и ухо-
довые процедуры. Понятно, что в та-
кой ситуации любые эксперименты с 
кремами, лосьонами и прочим абсо-
лютно нежелательны.

Дерматолог предложила народные 
средства. А именно листочки толок-
нянки – «медвежьего ушка», как его 
называют в народе. Листья у растения 
толстые и крепкие, я насыпаю 1 ст. 
ложку высушенного и измельченно-
го сырья в стакан, заливаю кипятком, 

накрываю крыш-
кой, укутываю поло-
тенцем и настаиваю, 
пока настой не осты-
нет до теплого. Затем 
смачиваю ватный диск 
и протираю лицо утром, 
в обед и вечером. И пью эту 
же настойку по 2–3 глотка. Как 
раз на день этого стакана хватает. Ко-
жа стала мягкой и более упругой, по-
краснение ушло, воспаления стали 
проходить, уменьшилось количество 
«черных точек». Дешево и сердито. 

Ирина Мамонтова, г. Липецк

Наша справка:

Листья толокнянки, или медвежье-
го ушка – на протяжении сотен лет 
славились своими лечебными свой-
ствами. Толокнянка богата органи-
ческими кислотами, арбутином –диу-
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Удачная дача

КаК огород засадить, 
чтобы шее не навредить
Садово-огородный сезон в разгаре. Так приятно наблюдать, как труд 
и старания, вложенные в кусочек земли, оборачиваются урожаем: сочными 
ягодами и плодами, крепкими корнеплодами, ароматной зеленью…

разминаемся перед работой
Эти упражнения помогут расслабить шейные мышцы и «размять» суставы, улуч-

шить кровоток, а значит – избежать неожиданных защемлений и растяжений.
Исходное положение – стоя, спина прямая, ноги на ширине плеч, руки – 

на поясе. 
1. Выполняем медленные, плавные повороты головы поочередно влево 

и вправо. По 10 раз в каждую сторону.
2. Выполняем медленные, плавные наклоны головы: поочередно вперед 

(к груди), назад (к спине), к правому и к левому плечу. По 10 раз.
3. Аккуратно опускаем голову к левому плечу, а затем перекатываем: через 

грудь, к правому плечу – и обратно. По 10 раз.

растягиваемся в перерывах
Эти упражнения помогут избежать затекания и мышечных болей, вызванных 

длительным пребыванием в одной и той же статичной позе. Их можно выпол-
нять во время отдыха.

1. Исходное положение: стоя или сидя, спина прямая. Слегка опустив голову 
вниз, сцепляем кисти рук замком на затылке. Осторожно нажимая на шею, пы-
таемся дотянуться до груди подбородком, при этом должно возникнуть ощуще-
ние, как задние мышцы спины тянутся.

2. Правой рукой обхватываем голову так, чтобы дотянуться пальцами до ле-
вого уха – и плавно наклоняем голову вправо. Меняем руки, выполняем то же 
самое упражнение в левую сторону. Выполняем по 10 наклонов.

3. Стоя прямо, вытягиваем перед собой руки, сцепленные в обратном замке. 
Аккуратно тянем плечи вперед, немного наклоняя голову. При этом растяжение 
должно чувствоваться в области лопаток и немного выше.

Важно!
Для людей, имеющих 

травмы шеи и позво-
ночника, грыжи и про-
трузии, такие упражне-
ния могут быть нежела-
тельны, предварительно 
нужно проконсультиро-
ваться с врачом. 

завершаем день 
самомассажем 
Он поможет избавиться от избы-

точного напряжения в шейно-во-
ротниковой зоне.

1. Поместив основание обеих ла-
доней на переднюю часть шеи, че-
тырьмя пальцами прорабатываем 
заднюю часть, выполняя легкие по-
глаживающие и разминающие дви-
жения от основания черепа до плеч.

2. Подушечками пальцев выпол-
няем растирания и пощипывания 
задней области шеи вместе с во-
ротниковой зоной.

3. Нащупываем идущие вдоль по-
звоночника мышцы, проведя паль-
цами на расстоянии около 1 см от 
позвонков, и разминаем, с усили-
ем надавливая и задерживаясь так 
в каждой точке. Затем широкими 
поглаживающими, разминающими 
движениями прорабатываем дру-
гие шейные мышцы.

4. Завершить массаж можно лег-
кими постукивающими движени-
ями пальцев по задней и боковой 
поверхностям шеи, плечам, лопат-
кам, у основания черепа. 

Причиной дискомфорта в области шеи может быть не только ударный труд на 
участке, но и шейный остеохондроз – заболевание, ведущее к деформации, истоще-
нию и разрушению межпозвонковых дисков. Об этом может говорить хруст, регуляр-
но возникающий при повороте головы, а также слабость, частые головные и мышеч-
ные боли. Чтобы предотвратить серьезные последствия этой болезни, укреплением 
мышц шеи необходимо заниматься регулярно, а назначить конкретный комплекс 
упражнений должен лечащий врач. 

Но за это удовольствие, увы, нередко приходится платить болями в мышцах 
и суставах. Одно из самых уязвимых мест у любого дачника – это шея. И нему-
дрено! Пропалываешь грядки, опустив голову вниз, – шея затекает. Обрезаешь 
ветви, подняв голову вверх, - шею защемляет. Справиться с этой проблемой мо-
гут помочь разминка, растяжка и массаж.

Оксана Черных

на заметку
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тема номера

Думаю, вы легко и просто вспомните пару-тройку человек из своего окру-
жения, у которых есть аллергия. на кошек, берёзу или молочный белок… 
но, несмотря на столь частую встречаемость, с диагностикой аллергических 
болезней нередко возникают сложности. разобраться в тонкостях поиска 
причин аллергий нашему изданию помогал к. м. н., врач-педиатр, аллерголог-
иммунолог Вячеслав Лебедев (г. рязань).

Кто ищет,

Природа не терПит 
Пустоты
– Вячеслав Вячеславович, аллерги-
ческие болезни занимают третье 
место в мире по числу заболевших. 
Статистика, честно говоря, удруча-
ет. С чем же связана такая распро-
страненность?
– Да, это действительно так. Мир все 

время меняется, и эти перемены дик-
туют свои правила в отношении болез-
ней. На всех этапах существования че-
ловечества действовал и действует за-
кон равновесия. «Ниша» заболеваний, 
к сожалению, никогда не будет пустой. 
И если в предыдущий век преобладали 
инфекционные болезни, то XXI век стал 
веком аллергии. 

Уменьшение количества инфекцион-
ных заболеваний связано с активной 
вакцинопрофилактикой населения, с 
улучшением качества жизни и сани-
тарно-гигиенических условий. Однако, 
по данным ВОЗ (Всемирная организа-
ция здравоохранения), эти же факторы 
в дополнение к тотальной урбаниза-
ции, нарастающему загрязнению окру-
жающей среды, увеличению количе-
ства химических реагентов и пищевых 

добавок, пищевого разнообразия при-
вели к росту аллергических заболева-
ний. Вот так инфекция уступила свою 
«нишу» аллергии. И эта тенденция к ро-
сту количества аллергических заболе-
ваний продолжает сохраняться.

Возраст Проблеме 
не Помеха
– Возникновение аллергии возможно 
только в детстве или взрослые то-
же рискуют заболеть? Есть ли какие-
то факторы, которые увеличивают 
риск стать аллергиком у взрослого? 
– В каждом возрасте есть свои осо-

бенности. Однако аллергия не знает 
возрастных границ и может развиться 
в любом жизненном периоде. Вот не-
которые предрасполагающие факторы:
• наследственная предрасположен-

ность: особенно риск увеличива-
ется, если оба родителя страдают 
аллергическим заболеванием; 

• неблагоприятная экологическая 
обстановка в регионе проживания;

• активное и пассивное курение;
• бесконтрольное применение ле-

карственных препаратов;
• производственные вредности 

и т.д.

Причем риск появления аллергиче-
ских болезней увеличивается как при 
сочетании нескольких провоцирующих 
факторов, так и при действии только 
одного из них. 

есть отличия
– Вячеслав Вячеславович, а какие 
аллергические заболевания самые 
распространенные? Различаются ли 
подходы диагностики к ним?
– Несмотря на то, что аллергическое 

заболевание может возникнуть в лю-
бом возрасте, распространенность то-
го или иного вида аллергии нередко 
отличается. Это важно в плане аллер-
гической настороженности. Разновид-
ностей аллергии очень много, и раз-
деление их часто весьма условно. Но 
самых распространенных вида два: пи-
щевая аллергия и респираторная. К по-
следней относятся аллергический ри-
нит и бронхиальная астма. 

Пищевая аллергия – это аллерги-
ческие реакции, которые возникают 
на продукты питания. Чаще всего они 
проявляются кожными высыпаниями и 
увеличением в размерах губ, шеи, глаз, 
языка. Это явление называется ангио-
невротический отек или отек Квинке. 

секреты 
диагностики 
аллергии

Ф
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ф
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Читайте дальше на стр. 12

Такой вид реакций больше характерен 
для маленьких детей. Зная эти особен-
ности, мы будем настроены на поиск 
пищевого аллергена.

Респираторная аллергия (аллерги-
ческий ринит и бронхиальная астма) – 
это реакции в первую очередь на воз-
душные аллергены или, как мы их еще 
называем, аэроаллергены. Они чаще 
встречаются у взрослых. То есть при на-
личии картины аллергического заболе-
вания врач прежде всего проведет ди-
агностику на чувствительность к пыль-
це, пыли, шерсти домашних животных, 
плесневым грибкам и другим аэроал-
лергенам, а не к пищевым продуктам.

Однако иногда граница между таки-
ми аллергическими реакциями бывает 
размыта, и у одного и того же человека 
может быть и пищевая, и респиратор-
ная аллергия одновременно. 

Дело принципа
– Есть ли какие-то основные принци-
пы аллергодиагностики? Что может 
помочь сэкономить время и деньги на 
анализах и обследовании?
– Основной принцип заключается в 

четком сопоставлении полученных ре-
зультатов обследования с клинической 
картиной болезни. То есть к получен-
ным из лаборатории результатам вра-
чи должны относиться с очень большой 
настороженностью, принимая во внима-
ние все детали истории болезни паци-
ента и его жалоб. Именно подробное из-
учение характера течения болезни, его 
особенностей позволяет сэкономить 
время, деньги и выбрать верную такти-
ку лечения для конкретного пациента.

Например, пациент рассказывает, 
что у него начинается насморк и чиха-

ние каждый год примерно в одно и то 
же время. Врач сразу может предпо-
ложить аллергический ринит к пыльце 
какого-то растения, пик пыления кото-
рого приходится на описываемое па-
циентом время. Для каждого региона 
существует свой календарь цветения 
растений. Он помогает значительно 
сузить поиск среди сотен возможных 
аллергенов. 

Если же у пациента налицо клини-
ка аллергического ринита, но при этом 
не отмечается какой-либо сезонности, 
можно предположить реакцию на «по-
стоянные» аллергены: клещи домаш-
ней пыли, эпидермальные аллергены 
домашних животных, плесневые гриб-
ки и т.д. Это тоже сужает диагностиче-
ский поиск. 

Доверяй, 
но проверяй
– Бывает ли так, что клиническая 
картина соответствует аллергиче-
скому заболеванию, а анализы ничего 
не показывают? Если такая ситуа-
ция случается, чему лучше верить?
– Да, такое бывает. Особенно часто 

подобные ситуации встречаются при 
диагностике пищевой аллергии. В та-
ком случае мы предпочтение отдаем 
именно клинической картине и, если 
необходимо, проводим повторное об-

следование с выбором альтернативно-
го метода диагностики.

от общего 
к частному
– Мне кажется, первое, что прихо-
дит на ум врача при подозрении на 
аллергию, — это назначить анализ 
крови на общий иммуноглобулин Е. 
Много лет считалось, что его повы-
шение означает аллергическое забо-
левание. Так ли это?
– Иммуноглобулин Е (в бланках ана-

лиза он может также обозначаться как 
IgE) — это класс особых иммунных бел-
ков, которые обнаруживаются в норме 
в незначительных количествах в сыво-
ротке крови и секретах. Уровень дан-
ного показателя, как правило, не пре-
вышает 100 МЕ/мл. И действительно, 
определение уровня общего IgE – са-
мый распространенный анализ при по-
дозрении на аллергию у детей и взрос-
лых, который назначается врачами 
всех специальностей. 

Однако данный показатель может 
быть повышен не только при аллер-
гии, но и при многих других распро-
страненных нарушениях: глистно-па-
разитарных болезнях, приеме некото-
рых медикаментов и даже онкологии. 
Кроме того, его повышенное значение 
говорит только о возможной сенсиби-
лизации к одному или нескольким ал-
лергенам. Под сенсибилизацией мы по-
нимаем ряд механизмов повышенной 
чувствительности организма к тем или 
иным веществам. И реализуются эти 
механизмы через повышение выработ-
ки специфических, индивидуальных к 
каждому такому веществу-аллерге-
ну, иммуноглобулинов Е. 

тот всегда найдёт:

На сегодняшний день в распоряжении 
врача-аллерголога есть несколько способов 

определить причинный аллерген. Стартует 
диагностика обычно с анализа уровня 

специфических антител класса IgE в крови. 
Не общего IgE, а конкретных, к определенным 

аллергенам.

Ведущим правилом борьбы с аллергией 
является устранение причинно-значимого 

фактора. Поэтому во многих случаях до-
статочно исключить контакт с аллергеном, 

и болезнь отступит. Но, к сожалению, иногда 
сказать проще, чем сделать. 
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Кто ищет, тот всегда найдёт:Продолжение.
Начало на стр. 10

Причем сенсибилизация к аллергену 
не является синонимом аллергии, по-
тому что бывает так, что иммуноглобу-
лин Е к данному веществу образуется, 
но никаких симптомов аллергии не воз-
никает. Пока непонятно, почему у од-
них людей есть только сенсибилиза-
ция без аллергии, в то время как дру-
гие страдают активной аллергической 
болезнью. 

Таким образом, сенсибилизация не-
обходима, но недостаточна для раз-
вития аллергического заболевания, а 
увеличение иммуноглобулина Е в кро-
ви может отражать только повышен-
ную чувствительность к тому или ино-
му веществу, но не само аллергиче-
ское заболевание. И здесь применимо 
важное правило: лечить необходимо 
пациента, а не его анализы. Если от-
сутствуют клинические проявления, 
позволяющие заподозрить аллергиче-
ское заболевания, то из-за повышенно-
го уровня общего IgE не стоит панико-
вать. 

Бывает и обратная ситуация: врач ви-
дит явную картину аллергического за-
болевания, но уровень общего имму-
ноглобулина Е при этом совершенно 
нормальный. Это тоже не доказывает 
отсутствие аллергии, и лечить такого 
пациента необходимо. 

Надо –  
зНачит, Надо!
– Обязательно ли выявлять аллер-
ген? Можно ли обойтись просто зна-
нием, что у тебя аллергия? Антиги-
стаминные, «гормоны», блокаторы 
лейкотриеновых рецепторов и др. 
ведь не настроены на какой-то один 
аллерген. А в лечении они основные.
– Да, выявлять ведущий аллерген, от-

ветственный за клинические проявле-
ния, очень важно, особенно когда есть 
несколько причинных факторов. Поми-
мо симптоматической терапии, кото-
рую вы перечислили, существует так 
называемое болезньмодифицирую-
щее лечение. Оно не только снимает 
симптомы, но и способно снизить ри-
ски прогрессирования аллергии. Дан-
ный вид лечения называется аллерген-
специфическая иммунотерапия (АСИТ). 
Для того, чтобы ее проводить и быть 
уверенным в эффективности, нужна 
четкая идентификация причинно-зна-
чимого аллергена.

На сегодняшний день в распоряже-
нии врача-аллерголога есть несколько 
способов определить причинный ал-
лерген. Стартует диагностика обычно 
с анализа уровня специфических анти-
тел класса IgE в крови. Не общего IgE, 

а конкретных, к определенным аллер-
генам. 

Еще один способ выявить повышен-
ную чувствительность организма к тем 
или иным веществам – это скарифика-
ционные тесты. Их еще называют «ца-
рапки». Скарификационный тест за-
ключается в нанесении раствора с 
аллергеном на кожу предплечья с по-
следующим ее проколом специальной 
иглой (прик-ланцетом). Если у челове-
ка есть сенсибилизация к веществу из 
раствора, то кожа в этом месте среаги-
рует покраснением и отеком.

а что Насчёт 
паразитов?
– Есть такое мнение, что аллерги-
ческие болезни тесно связаны с па-
разитами. Лямблиями, например. И 
если имеются проявления аллергии, 
то следует исключить гельминто-
зы. Как вы относитесь к такому? 
Может, если не гельминты, то есть 
другие бактерии/вирусы/простей-
шие, которые могут повлиять на 
развитие аллергии? 
– Иммунологические механизмы за-

щиты против глистно-паразитарной ин-
вазии во многом схожи с механизмами 
развития аллергических болезней. Тка-
ни и продукты обмена веществ пара-
зита вследствие сложности строения и 
химического состава могут быть источ-
ником большого числа антигенов, кото-
рые обладают аллергенным потенциа-
лом. Также в клинической практике мы 
часто можем видеть сочетание инфек-
ции и аллергии. Сами инфекционные 
агенты не только могут выступать в ка-
честве причинно-значимого аллерге-
на, но и быть провокатором обостре-
ния или даже финальным фактором для 
дебюта аллергического процесса.

чтобы Ничего 
Не пропустить
– Какие еще обследования нужно 
пройти, чтобы исключить/подтвер-
дить аллергическое заболевание?
– Обязательно требуется проведе-

ние общеклинического обследования: 
общий анализ крови, общий анализ мо-

Еще один способ выявить повышенную 
чувствительность организма к тем или иным 
веществам – это скарификационные тесты. 
Их еще называют «царапки». 
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секреты диагностики аллергии

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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чи, иногда биохимический анализ кро-
ви. Помимо этого, в зависимости от 
жалоб пациента, может потребоваться 
дополнительное исследование: мазок 
из носа на эозинофилы при подозре-
нии на аллергический ринит или ис-
следование функции внешнего дыха-
ния при подозрении на развитие брон-
хиальной астмы.

Технологии 
будущего 
– Есть ли сейчас у медицины возмож-
ности «победить» аллергию? Может 
быть, вам известно о каких-то но-
вых разработках в этой области?
– Ведущим правилом борьбы с ал-

лергией является устранение причин-
но-значимого фактора. Поэтому во 
многих случаях достаточно исключить 
контакт с аллергеном, и болезнь отсту-
пит. Но, к сожалению, иногда сказать 
проще, чем сделать. Например, при ал-
лергии на клещей домашней пыли мы 
не можем заставить человека жить на 
улице. Как же поступить? 

На сегодняшний момент существует 
не только лечение, убирающее симпто-
мы, но возможность остановить или да-
же повернуть механизмы развития ал-
лергического заболевания вспять. Все 
больше в клиническую практику вхо-
дят новейшие иммунобиологические 
препараты для прицельного лечения. 

Это отдельные молекулы, которые спо-
собны воздействовать на конкретный 
путь или отдельное звено аллергиче-
ского процесса. К сожалению, такая те-
рапия является очень дорогостоящей и 

не приводит к полному из-
лечению. Однако в те-

чение более 100 лет 

нам доступна аллерген-специфическая 
иммунотерапия (АСИТ), о которой я уже 
говорил ранее. При правильно прове-
денной терапии данным методом, по 
официальным данным больших клини-
ческих исследований, мы способны до-
стичь ремиссии по аллергическому за-
болеванию на многие годы вперед. 

На сегодняшний момент существует 
не только лечение, убирающее симптомы, но 

возможность остановить или даже повернуть 
механизмы развития аллергического заболева-

ния вспять. 



14
«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 11 (202), 14 – 27.06.2024
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Секреты женСких поСиделок

Важно!

Если при воздей-
ствии массажной 

щеткой на сухую кожу вы ощу-
щаете неприятное царапание, боль, 

или если после такого массажа на коже 
остаются царапины и раздражения, значит, 

вам нужна более мягкая щетка. 

щётки: от царапки 
до щекотки

Массажные 

Оксана Черных 

Щётки для сухого массажа прочно вошли в обиход мно-
гих наших читательниц. С их помощью можно бороть-
ся с целлюлитом, поддерживать тонус и гладкость кожи, 
а можно… просто получать удовольствие, почёсывая се-
бе спину в самых труднодоступных местах. однако щёт-
ка щётке рознь, их делают разных форм и из разных ма-
териалов. как выбрать свою?

конь, кабан 
или… тампико?  
Щетки для драйбрашин-

га, то есть сухого массажа, 
разделяются, прежде всего, 
по степени жесткости ворса. 
Это зависит от материала, 
из которого он изготовлен.

1 Самые щадящие 
щетки (мягкой сте-

пени жесткости) делают из 
натурального конского во-
лоса или кабаньей щетин-
ки. Это вариант для тех, 
кто только-только начина-
ет практиковать сухой мас-
саж, а также для обладате-
лей тонкой, чувствительной 
и сухой кожи, которая нуж-
дается в бережном отно-
шении. Воздействие такой 
щеткой будет оказывать 
не только массажный, но и 
легкий пилинговый эффект.

2 Щетки пожест-
че (средней сте-

пени жесткости) изготав-
ливают из искусственных 
волокон или перемежа-
ют искусственную щетин-
ку с натуральной. Есть щет-
ки, у которых, кроме щети-
ны, имеются специальные 
«массажные пальчики» из 
плотной резины: считается, 
что они оказывают более 
выраженный массажный, 
антицеллюлитный эффект.

3 Самые жесткие 
щетки – с ворсом 

из тампико. Кстати, вопре-
ки популярному заблужде-
нию, тампико – это не щети-
на кактуса, а растительное 

во-
локно, 
добыва-
емое из 
листьев 
мексикан-
ской агавы, 
которая относит-
ся к суккулентам се-
мейства спаржевых. Такие 
щетки подойдут тем, кто уже 
давно и регулярно практи-
кует драйбрашинг, либо лю-
дям с плотной кожей, ко-
торые «любят пожестче». 
Обладателям тонкой, непод-
готовленной кожи обработ-
ка жестким ворсом тампико 
может показаться слишком 
суровой процедурой. 

размер 
имеет 

значение
Щетки для сухо-

го массажа бывают 
разной формы и раз-

ных моделей. Оваль-
ные или круглые без ру-

коятки, с петелькой или 
небольшой ручкой 

с обратной сто-
роны удобны 

тем, что с 
ними лег-
че все-
го регу-
лировать 
с т е п е н ь 

н а ж а т и я . 
Минус – 
сложно де-

лать мас-
саж спи-

ны и других 
труднодоступных мест.

Со щетками на длинной 
ручке все наоборот: мож-
но дотянуться до любо-
го участки тела, включая 
спину, но сложно контро-
лировать силу нажатия.

Есть модели-транс-
формеры – щетки со 
съемной длинной руч-
кой. Они должны быть 
удобнее всего. Одна-
ко перед использовани-
ем нужно убедиться, что 
щетка прочно крепит-
ся на ручке и не слетит 
в самый неожиданный 
момент. как ухаживать и хранить

Основание деревянной щетки мочить не рекомендуется – от частого воздействия 
влаги оно может потрескаться, плюс – выше риски, что щетку облюбует плесневый 
грибок и другие патогены.

Щетину щетки рекомендуют промывать, опуская (в горизонтальном положе-
нии) в мыльный раствор на 1–1,5 см, а потом – так же полоскать в чи-
стой воде. Можно и вовсе обойтись без воды, а просто регулярно 
протирать щетинку влажными спиртовыми салфетками. 

Хранить щеточку стоит в сухом, хорошо проветриваемом 
месте и ни в коем случае не в целлофановом пакете и не 
на батарее. 

КСтати
жесткость щетки зависит еще и от длины щети-

ны: чем она короче, тем интенсивнее покажется 
массажное воздействие.

 
– как ты так 
похудела?

– Я перешла на пра-
вильное питание, спорт 
два раза в неделю, мас-

саж сухой щеткой, исполь-
зую антицеллюлитный крем, 
практикую прогулки на све-

жем воздухе...
– что за 
крем?
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Полный КаК за ними 
ухаживать?
Шторы  блэкаут  мож-

но стирать в машинке, 
но только в режиме «де-
ликатная стирка», при 
температуре до 40°С и 
отжиме не более 400 
оборотов в минуту. Спе-
циалисты рекомендуют 
при этом использовать 
не порошок, а гелевые 
средства, которые бе-
режнее относятся к тка-
ни.

КаК 
Правильно 
вешать?
Чтобы штора блэкаут 

выполняла свою функ-
цию и полностью блоки-
ровала свет, ее полотно 
должно полностью за-
крывать оконный про-
ем. Чтобы избежать «за-
зоров» сверху, целесо-

образнее крепить 
гардину не 

к сте-
не, а 

к по-
тол-
ку.

КаК 
Производят?
1. Классический  

(и самый дорогосто-
ящий) вариант блэ-
каут – это плотное 
трехслойное полотно. 
Изнаночный слой, обра-
щенный к стеклу, выпол-
нен из акриловой пены, 
поэтому имеет особый 
белесый или «металли-
ческий» оттенок. Он от-
ражает солнечный свет, а 
заодно и жар солнечных 

лучей. Средний слой шторы 
выполнен из черных, очень 
плотных полиэфирных ни-
тей, он поглощает остаточ-
ный свет. Наконец, наруж-
ный слой, обращенный в 
помещение, выполняет де-
коративную функцию, поэ-
тому может быть выполнен 
из ткани разных оттенков 
(не обязательно черного). 
Этот слой вдобавок обыч-
но пропитан водоотталки-
вающими и огнеупорными 
составами, чтобы обеспе-

чить ткани максималь-
ную долговечность.

Штора, изготовленная 
по принципу такого трех-
слойного «бутерброда», 
не только блокирует свет 
практически на 100% (при 
условии правильного раз-
мещения на окне), но и по-
могает поддерживать в по-
мещении комфортную про-
хладу летом и даже гасит 
отчасти уличные шумы. 

2. Есть вариант по-
проще (и подешевле). 

Э т о 
д в у х -

слойная ткань, лицевая сто-
рона которой выполнена из 
какой-либо декоративной 
ткани (атлас, бархат, ими-
тация рогожи или льна и 
т.д.). С изнаночной стороны 
нанесен особый полимер-
ный слой. Такая ткань то-
же неплохо блокирует свет 
(до 70–80%), а вот с солнеч-
ным нагревом и уличными 
шумами справляется гораз-
до хуже.

Оксана Черных

блэкаут
Кому могут 
Понадобиться?
aЛюдям, которым при-

ходится работать по ночам 
(а отсыпаться – днем).
aЛюдям, которые при-

выкли просыпаться «вме-
сте с солнцем» (и из-за это-
го летом хронически не вы-
сыпаются).
aЛюдям, у которых ря-

дом с окнами располага-
ются уличные фонари, ре-
кламные щиты с подсвет-
кой и другие ненужные 
источники света.
aЖителям регионов, где 

бывают «белые ночи».
aРодителям маленьких 

детей, которым нужно обе-
спечить крепкий сон.

КаК Проверить  на 
светоПроницаемость?

Сделать это очень просто: достаточно вклю-
чить фонарик на своем смартфоне (или отдель-
ный карманный фонарь) и направить луч на ма-
териал. Сквозь настоящий блэкаут свет прохо-
дить не должен. 

ищу 
высокого 

мужчину для се-
рьезных отношений: 

надо снять шторы. разо-
вые отношения не интере-
суют. так как шторы надо 
потом повесить обратно.

настоящие шторы блэ-
каут способны надёж-
но оберегать наш сон, 
в любое время суток 
обеспечивая полную 
светонепроницаемость 
в помещении. очень 
полезный «гаджет», 
особенно в летнее  
время, когда солнце 
встаёт гораздо раньше, 
чем звенит будильник. 

Кто Придумал?
В переводе с английско-

го языка  blackout  означает 
«затемнение». Идея приме-
нения таких тканей не нова. 
К примеру, столетие назад 
плотные светонепроницае-
мые шторы вешали в кино-
залах для создания эффекта 
полной темноты. Во време-
на Второй мировой войны 
подобную ткань крепили на 
окна для светомаскировки 
во время вражеских авиа-
налетов. 

Наконец, в 60-х годах 
прошлого века был запа-
тентован особый материал 
для пошива гардин, полно-
стью блокирующий солнеч-
ные лучи. Первыми новинку 
оценили по достоинству жи-
тели Финляндии и Сканди-
навии, где белые ночи длят-
ся в течение всего лета.
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Братья наши меньшие и Большие

С Муркой       на прогулку
Доводилось ли вам когда-нибудь  
наблюдать, как благообразная  
старушка или шкодливый маль- 
чуган выгуливают на повод- 
ке… кошку? Да не важно да-
же, кто выгуливает, важно, 
что именно кошку. руча-
емся, не многие из нас 
на этот вопрос отве-
тят утвердительно. 
а между тем, вете-
ринары уверены – 
кошки нуждают-
ся в прогулках не 
меньше собак. 

ЗачеМ уСилия по выгулу 
ваСилия?
кошки на улице встречаются со множеством 

всего интересного – различными запахами, так-
тильными ощущениями (песок, трава и т.д.), что 
положительно сказывается на интеллектуальных 
способностях питомца. плюс физическая актив-
ность «прокачивает» физическую форму ваших 
васьки, Мурочки или графа. Да и, что говорить, 

делает их счастливее. 

когДа?  
как? во Сколько?
! возраст. Проще всего приучить 

к прогулкам на улице котенка в воз-
расте от 3 до 6 месяцев. Период при-
учения питомца более старшего воз-
раста может оказаться длительнее и 
трудозатратнее. Но нет ничего невоз-
можного – лучшими помощниками 
тут окажутся ваше терпение и усер-
дие. 

! Шлейка. Для прогулки лучше ис-
пользовать анатомически правиль-
ную шлейку, она не сковывает движе-
ния, не травмирует трахею, щитовид-
ную железу и не давит на мышцы, а 
главное — из нее сложно выкрутить-
ся и убежать. Анатомически правиль-
ная шлейка называется Y-образной 
(или H-образной). 

! адресник. Также рекомендует-
ся использовать ошейник с «адресни-
ком», где записаны номера телефо-
нов хозяев. 

! поводок. Поводок должен быть 
длинным, около 5 метров. Лучше ис-
пользовать не рулетку, а поводок-
стропу.

! Безопасность. Принимая ре-
шение о прогулках с кошкой, важно 
помнить о наличии у нее прививок от 
вирусных инфекций и бешенства. Их 
необходимо сделать не менее, чем за 
3 недели до первого выхода на улицу, 
а уже сделанным должно быть не бо-
лее года. 

Также необходимо обрабо-
тать кошку средством от клещей, 
блох и гельминтов. 

на ЗаМетку 
от блох и клещей усатым питомцам 

дают таблетки, капли или надевают 
специальный ошейник. Кратность об-
работок – каждые 1–3 месяца (тут 
нужно внимательно читать инструк-
цию на упаковке средства). также 
можно использовать спреи за 15 мин 
до выхода на улицу.

обработки от гельминтов прово-
дят таблетками, каплями на холку 
или суспензиями (только ветеринар-
ными, согласно инструкции) по весу 
животного 1 раз в 2–3 месяца.

приучаеМ оБучая 
Для первых прогулок необходимо 

найти спокойное место около дома, 
вдали от шумных улиц. Можно начать 
выносить кошечку в переноске с от-
крытой дверцей. Вытаскивать питом-

ца из переноски против его воли кате-
горически запрещается! 

Длительность первых прогулок не 
должна превышать 10 минут. Но про-
гулки должны быть регулярными, в 
идеале – ежедневными. 

прогулка  
в уДовольСтвие 

При прогулках учитывайте нрав 
кошки. Не тяните за шлейку.
Не кричите на питомца и не да-
вите на него. 
Наберитесь терпения, запаси-
тесь лакомствами и отправляй-

тесь на прогулку. 
Не позволяйте кошке подби-
рать что-либо с земли, питомец 

может отравиться.
Гуляйте в теплую или прохлад-
ную погоду. Не выходите на 

улицу в сильную жару, дождь, холод-
ный ветер.

При соблюдении этих нехитрых пра-
вил вы и ваш питомец будете комфор-
тно проводить время на прогулке. 

приятных вам  
променадов! 
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С Муркой       на прогулку
коМу без прогулок 
не обойтиСь 
гулять на поводке можно на-
учить любую кошку, но есть 
породы, которым это особен-
но важно. 

• Кошки породы саванна очень 
активны. Им просто необходимы фи-
зические нагрузки.

• ориенталы –  
очень умные и по-
слушные, отлично 
понимают, что от 
них хочет хозяин, и 
хорошо поддаются 
дрессировке – с ними 
гулять одно удо-
вольствие.

или нужно ли гулять 
С кошкаМи  
на улице? 

Елена Васильева, г. Курган 
У меня собака породы самоед, 

по кличке Динь, вся семья ее очень 
любит. Динь добрая, ласковая и ве-
селая. Друг, который не дает посе-
литься в доме 
грусти, чут-
ко улавлива-
ет настроение 
хозяев и всег-
да поднимает 
градус весе-
лья. Комфорт-
ный психоло-
гический кли-
мат в нашей 
семье – в не-
малой сте-
пени заслуга 
Динь. 

Дмитрий А., г. Рязань 
Я люблю животных, и в разное вре-

мя у нас дома жили попугайчики, шин-
шиллы и даже улитки. Дочерей у ме-
ня трое, и каждой хотелось питомца. 

А потом грянул пубер-
тат, душевных сил по-
требовалось ого-го, по-
этому, когда речь зашла 
о кошке, я был катего-
рически против. Ответ-

ственности хватало с головой. Но 
жена настояла, я не смог отказать. 
А вот теперь Овсянка – любимица 
всей семьи. Самая неугомонная из 
домочадцев – всех мирит и дарит 
позитив на раз. Зря я сопротивлялся. 

Екатерина Еремина, пос. Дядьково 
Яшка – это рафинированная ра-

дость и вечный позитив. «Только не 
шпиц», – категорически отрапорто-
вал папа, когда мы с сестрой уговори-
ли его на собаку. И знаете, кто теперь 
не разлей вода и лучшие друзья? Все 
верно – папа и Яша. Самая любимая 
улыбчивая наша собака. Приходишь 
домой не в настроении, но этот комо-
чек счастья тут же оближет, попры-
гает рядом, мячик принесет – и все, 
плохого настроения как и не было. 

ХвоСтатая фотогалерея 
Дорогие читатели, в редакции накопилось немало писем с фо-

тографиями ваших четвероногих друзей. а потому мы открыва-
ем «Хвостатую галерею» – будем любоваться на наших питомцев. 
пишите нам, присылайте фото любимок, а мы с удовольствием 
их опубликуем: 

sz@kardos.ru или 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ООО «Издательская группа «КАРДОС», газета «Секреты здоровья». 

• абиссинцам нужны «спортив-
ные» нагрузки, так они не потеря-
ют своей природной грации. 

• Мейн-куны – флегматики, 
двигаются мало, по этой причине 
могут начаться проблемы со здоро-
вьем (ожирение, болезни суставов и 
др.) Прогулки в этом случае требу-
ются для поддержания здоровья. 

https://vk.com/
timakinamarina

Ведущая рубрики Марина   
ТИМАКИНА, ветеринарный врач,  

г. Рязань

• В отличие от многих других по-
род, бобтейлов можно выгуливать 
практически в любую погоду.  
Эти кошки пере-
носят снег, хо-
лод и жару,  
а также  
не боятся 
воды –  
отличные 
партнеры 
в путеше-
ствиях. 
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О вкуснОм пО секрету

малина – ягода нежная, слад-
кая, душистая, да ещё и с 
целым букетом полезных 
свойств. водится и в садах-ого-
родах, и в лесных зарослях, 
поэтому пользуется заслужен-
ной любовью не только у лю-
дей, но и среди представите-
лей лесной братвы – белок, 
лис, енотов, медведей. не про-
пустите и вы новый малиновый 
сезон!

Ягода малина    снова заманила…

интересно

малину выращивают в разных странах – от сШа и мек-
сики до сербии и Польши, – но именно россия является ли-
дером на мировом рынке по производству этой ягоды.

Факт
семена малины содержат бета-ситостерин – стерин рас-

тительного происхождения, который помогает привести в 
норму уровень холестерина в крови.

 
то, что 
бере-

менные бывают 
странными и каприз-

ными, я знал. И был готов 
к этому. точнее считал, 

что готов. А теперь я пин-
цетом общипываю малину, 

потому что она «воло-
сатая и ко-

лется».

1

2

3

4

5

на вкус и цвет 

•  красная малина – это, конеч-
но, «классика», и сложно найти чело-
века, который ни разу не видел и не 
пробовал эту ягоду. Однако в мире су-
ществует более сотни разных сортов 
малины, в том числе и те, которые за-
метно отличаются – как вкусом, так и 
цветом. •  Желтая малина (иногда ее на-
зывают «золотой») – близкая род-
ственница красной, однако содержит 
гораздо меньше природных красите-
лей антоцианов, чем и объясняется 
желтый оттенок ягод. Кстати, по этой 
же причине она менее аллергенна и 
может вписаться в рацион тех, кому 
противопоказаны красные ягоды.  

Желтая малина не такая аромат-
ная, но зато на вкус – слаще красной, 
так как в ней больше сахаров и мень-
ше органических кислот. А еще в ней 
больше фолиевой кислоты и витами-
на B9, поэтому для людей с низким ге-
моглобином – это как раз то, что док-
тор прописал. •  Черная малина, в отличие от 
желтой, в дикой природе не встреча-
ется. Такой необычный цвет селекци-
онеры получили, скрестив в конце XIX 
века обычную малину с ежевикой, по-
этому неслучайно эту ягоду иногда на-
зывают «ежемалиной». 

Ее ягоды имеют более плотную кон-
систенцию, поэтому лучше других пе-
реносят перевозку и хранение. На вкус 
они умеренно сладкие, без привычной 
«малиновой» кислинки. В них больше 
всего полезных антиоксидантов (анто-
цианов), которые и отвечают за насы-
щенный иссиня-черный цвет, а еще – 
больше, чем в других видах малины, 
железа и достаточно витамина С. 

5 ПриЧин добавить в свой рацион

источник ценных антиоксидантов: антоцианов, каро-
тиноидов, флавоноидов и др. Все эти биологически активные 
вещества так или иначе помогают снижать окислительный 

стресс в организме, защищают клетки организма от негативного 
воздействия свободных радикалов, работают на профилактику он-
козаболеваний. 

здоровье сердца и сосудов. Калий в составе малины по-
могает регулировать кровяное давление, а такие минера-
лы, как марганец, медь и железо, важны для синтеза красных 

кровяных клеток – эритроцитов. Флавоноиды также участвуют в 
укреплении стенок капилляров. 

Хороший источник витамина с. В 100 г малины его со-
держится более 20 мг, что составляет примерно 30% от 
минимальной суточной нормы для женщин. Аскорбинка по-

могает укрепить иммунитет и противостоять инфекциям. Неслу-
чайно чай с малиной или ее сушеными листьями – любимое народное 
средство от простуды.

Поддержка памяти в зрелом возрасте. Тут опять 
все дело во флавоноидах. Они поддерживают когнитивные 
функции мозга, укрепляя память и снижая риски развития 

деменции.

красота кожи, волос и ногтей. Витамины C, A, E, K и 
группы B, а также калий, магний, железо, цинк и другие мине-
ралы в составе малины благотворно влияют на женскую кра-

соту. В том числе, витамин С принимает участие в процессе син-
теза коллагена – белка, 
который необхо-

дим для моло-
дой и упругой 

кожи. 
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Ягода малина    снова заманила…
КаК сохранить?

Чтобы получить максимум 
пользы из малины, ее, ко-
нечно же, лучше всего съе-

дать «с куста», прямо на месте сбо-
ра. Хранить купленные или со-

бранные ягоды свежими можно 
до 3–5 дней, но только если 

они не помяты и не подпор-
чены. Для этого следует по-
местить их в холодильник, 
в плотно закрытой пласти-
ковой емкости, с подложен-
ным на дно бумажным по-
лотенцем, которое поможет 
удержать лишнюю влагу.  

Кстати
мыть малину рекомендует-
ся непосредственно перед ис-
пользованием, иначе ягоды 
быстро испортятся.

Свежую малину можно замо-
розить на зиму. Чтобы ягодки 
при этом оставались целыми и 

красивыми, сначала их нужно аккурат-
но вымыть, затем – тщательно просу-
шить так, чтобы в них не осталось лиш-
ней воды. Затем – выложить ягоды в 
один слой на поднос или тарелку, за-
стеленную пищевой пленкой, и убрать 
в морозилку. И лишь когда ягодки за-
мерзнут по одной, можно будет сло-

жить их в контейнер с плотной крыш-
кой или зип-пакет. Таким образом мож-
но хранить малину 6–7 месяцев. 

Есть немало рецептов малино-
вого варенья, однако не следу-
ет забывать о том, что термооб-

работка разрушает часть полезных ве-
ществ в малине, и в первую очередь это 
касается витамина С. Но есть рецепт, 
который позволяет сохранить и вкус, и 
аромат, и пользу летней малины.

малина без варки  
с сахаром

На 1 кг малины понадобится 1 кг са-
хара. Внимание: ягоды перед приготов-
лением нужно тщательно перебрать, 
откладывая все мятые и подпорченные. 
У ягод удалить плодоножки, промыть, 
просушить. Сложить в глубокую сте-
клянную или керамическую посуду и 
размять деревянной толкушкой, чтобы 
ягоды пустили сок. В несколько прие-
мов всыпать в малину сахарный песок, 
тщательно перемешивая (деревянной 
ложкой или лопаткой). Оставить при 
комнатной температуре на 6 часов, за 
это время сахар должен раствориться.

Простерилизовать банки и крышки, 
разложить и закупорить малину. Хра-
нить такие заготовки следует в холо-
дильнике. 

Оксана Черных 

1

2

3

полезно
малина обладает дока-

занным жаропонижающим 
и противовоспалительным 
свойствами за счет содер-
жания в составе натураль-
ной салициловой кислоты. 
Кстати, в коре и листьях 
растения ее больше, чем в 
ягодах, поэтому не помеша-
ет запастись на зиму и су-
шеными малиновыми ли-
сточками.
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Секреты женСкого СчаСтья

РазговоР 
не клеился 
– Ром, ну что в этом такого 

страшного? – начала я спо-
койно. – Сегодня уже боль-
шинство женщин за рулем, и 
это норма. Ну выучусь, тебе 
же легче. Сама буду в мага-
зин ездить, и с внучкой под-
спорье. На кружки будем с 
комфортом добираться, а 
не в толчее общественного 
транспорта. 

– Такое ощущение, что ты 
у меня туповата, – так же 
спокойно сказал муж, но я 
вздрогнула, как от удара то-
ком. – Ты на что собралась 
машину-то покупать? 

– У меня есть сбереже-
ния… – начала я.

– У нас, – поправил су-
пруг.

– Хорошо, у нас, – проце-
дила я уже сквозь зубы. Хо-
тя отлично понимала, что к 
отложенной «подушке безо-
пасности» муж не имеет ни-
какого отношения. Все это 
только мною кровно зара-
ботанные, ибо уже два года 
Рома не трудоустроен. 

– Вот именно, у нас. А по-
чему ты вдруг решила, что я 
буду рад осчастливить тебя 
покупкой авто? Почему ты не 
спросила меня о моих пла-
нах. Я вообще-то собирался 
покупать новый костюм для 
подводной рыбалки. 

Разговор не клеился, и, 
быстро его свернув, я уш-
ла спать.

Подушка – 
лучшая 
ПодРужка 
С тех пор, как меня повы-

сили на работе, отношения с 
мужем плавно сошли на…  А 
на что, в самом деле? Мы об-
щались, и внешне все было 
благополучно. Даже голос 
друг на друга не повышали. 
Однако, почувствовав воль-
ность в деньгах, Рома как-то 
быстро «потерял» работу и 
осел дома. При этом домаш-
ние обязанности по нака-
танной остались на мне. Но 
когда мне пришлось перед 
собственным юбилеем вос-

пользоваться услугами кли-
нинговой компании, чтобы 
навести порядок в запущен-
ной квартире, муж сорвался. 
Он кричал, что я сорю день-
гами, бездумно трачу семей-
ный бюджет и вообще обле-
нилась донельзя, запустив 
дом. Мои доводы о том, что 
работа отнимает львиную 
долю времени, не имели для 
него никакого значения.  

Позже оказалось, что в его 
планах была покупка соб-
ственной лодки, а я своим 
«расточительством» спута-
ла ему все карты. 

Постепенно сошла на нет 
близость. Рома даже пере-
селился из нашей спаль-
ни в гостиную, поближе к 
компьютеру и телевизору. 
И единственными отдуши-
нами для меня были работа 
и внучка, которую время от 
времени мне доверяла дочь. 

– А все-таки я пойду 
учиться на вождение и ма-
шину куплю, – пробурчала я 
зло в подушку. 

слишком 
многое 
стояло 
между нами 
В день, когда я должна бы-

ла впервые сесть за руль на 
уроках вождения, я тряс-
лась и переживала ужасно. 
Но инструктор мой оказал-
ся спокойным, рассудитель-
ным и позитивным мужчи-
ной. Сразу расположил к се-
бе и помог сосредоточиться. 

– Не переживайте, Галина, 
у вас все прекрасно получа-
ется, – не уставал повторять 
мне Вадим Николаевич. – 
Только это педаль сцепле-
ния, а не газа. 

Он даже журил мягко и не-
обидно. Галантно открывал 
дверь, чтобы я вышла из ма-
шины, подавал руку, помо-
гал снять куртку, если мне 
становилось жарко в авто.   

И я поплыла. Доброго от-
ношения я не видела давно, 
а тут такое. Чувствовала, 
что и Вадим ко мне нерав-
нодушен. Но возраст, семьи 
за плечами, благоразумие… 
Между нами стояло слиш-
ком многое. Однако…

– Галина, а не хотите ли 
вы со мной поужинать? – 

уРоки вожденияМуж посмотрел 
на меня как на умали-
шённую. Даже паль-
цем у виска покрутил. 
Правда, молча, без 
каких-либо коммента-
риев. я обессиленно 
плюхнулась на табу-
ретку и приготови-
лась аргументировать 
для супруга своё 
решение. 

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru. Адрес редакции:  

127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ООО «Издательская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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предложение последовало 
столь неожиданно, что я да-
же растерялась.

– Но у нас сегодня еще за-
нятия, – ляпнула я невпопад. 

Вадим улыбнулся:
– А после занятий ресто-

раны еще открыты. 

Влепила 
мужу 
пощёчину 
И куда я с этим букетом? 
Я стояла у подъезда и не 

знала, как появиться дома с 
охапкой цветов. Что я скажу 
Роме? Но и выкинуть доро-
гое сердцу подношение ру-
ка не поднималась. Будь что 
будет.

– Ничего себе веник! – 
саркастично бросил муж, 
когда я вошла в квартиру. – 
Это кто же у нас такой ще-
дрый? И почему ты так позд-
но? На букет зарабатывала?

Я не удержалась и влепи-
ла мужу пощечину. Терпеть 
его унижения уже не было 
никаких сил. Вопреки ожи-
даемому взрыву эмоций, 
муж лишь потер щеку и кри-
во усмехнулся. 

– Значит, попал. Хвост на-
крутила и во все тяжкие на 
старости лет? Дочери-то что 
скажешь, гулена? 

Я скинула ботинки и про-
шла в кухню. Аккуратно по-
ставила букет в вазу. Рома 
был прав, дочери придется 
что-то говорить. Но жить с 
ее отцом я больше не могу. 
Это становится просто не-
выносимым. 

отмалиВаю 
сВой грех 
Тяжба с разделом кварти-

ры и всех сбережений затя-
нулась надолго, и лишь под-
держка и забота Вадима 
не давали мне сойти с ума. 
Муж оказался мелочным 
эгоистом, поделившим да-
же ложки и вилки. Это бы-
ло настолько дико, что в го-
лове не укладывалось, как я 
прожила с ним десятки лет. 

– Не стоит так близко при-
нимать к сердцу эти неуря-
дицы, все когда-нибудь за-
канчивается, – увещевал 
меня Вадим. 

– Мам, я всегда говорила 
тебе, что порознь вы буде-
те счастливее. Просто этот 
момент настал, и ты должна 
принять его, – обнимала ме-
ня дочка. 

Она приняла Вадима сра-
зу. И это грело душу. Но мыс-
ли о том, что своей любовью 
мы разрушили сразу две се-
мьи, не давала мне покоя. 

С Вадимом мы до сих пор 
вместе. У нас теплые, неж-
ные отношения. Рома после 
развода уехал в деревню к 
родителям и устроился ох-
ранником на птицефабри-
ку. Вадим оставил жене все: 
квартиру, машину, сбереже-
ния. И сейчас у нее новый 
мужчина. Однако я все рав-
но каждый выходной бегаю 
в церковь и отмаливаю свой 
грех… принесший мне сча-
стье. 

Галина

Секреты женСкого СчаСтья

Надежда на счастье, пусть даже 
обманчивая, никогда не причиняет человеку 
зла, потому что она облегчает жизнь.

Лопе де Вега

Часто случается, что человек считает 
счастье далеким от себя, а оно неслышными 
шагами уже пришло к нему.

Д. Боккаччо

на пути к счастью 
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Советует пСихолог

На море      за amore
вот и наступило лето – самое время взять от-
пуск, собрать чемодан и рвануть куда-нибудь 
к морю… и давайте говорить откровенно:  
есть немало людей, которые были бы 
не прочь во время отпуска не толь-
ко накупаться и позагорать,  
но и испытать новые жаркие 
чувства. Как получить от ку-
рортного романа удовольствие, 
но при этом не обжечься, выяс-
няли вместе с психологом  
Юрием КАРтоФелЬНиКовЫМ  
(г. Рязань). 

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Ю
ри

я 
Ка

рт
оф

ел
ьн

ик
ов

а

Кстати
Более четверти россиян заводят во время от-

дыха курортные романы, – таковы данные не-
давнего статистического опроса с участием 
почти 25 тысяч человек.

Когда можНо, 
а Когда –  
Не НужНо? 
– Юрий, почему на отдыхе 
завести знакомство и ро-
ман гораздо проще, чем в 
обычной жизни? 
– Да, вы правы: на отды-

хе проще заводить знаком-
ства. Люди чувствуют себя 
более открытыми для но-
вых впечатлений. Пребыва-
ние в новой и притом весь-
ма комфортной среде – у 
теплого моря, на солнечном 
пляже – позволяет отвлечь-
ся от привычной жизненной 
рутины. К тому же отдых за-
частую сопровождается и 
абсолютной анонимностью: 
ты можешь представиться 
новому знакомому (знако-
мой) кем угодно, рассказать 
о себе все, что придет в го-
лову. Все эти факторы и да-
ют ощущение расслаблен-
ности и некой вседозволен-
ности. 

– В таком случае скажи-
те как психолог: кому ку-
рортные романы заводить 
можно и даже нужно, а в 
каких случаях этого лучше 
не делать?

– К одиноким и свобод-
ным людям, как говорится, 
вопросов нет. Но многие на-
ши читатели состоят в офи-
циальном браке, и среди 
них тоже есть те, кто может 
мечтать о поездке на отдых 
без своего партнера, что-
бы там, наконец-то, «побыть 
свободными»: отдохнуть по 
полной... Технически все 
это вполне возможно осу-
ществить, но я бы посовето-
вал предварительно погово-
рить с собой и искренне от-
ветить на вопросы:

? Заслужил ли ваш 
партнер измену? 

? Если бы он отпра-
вился в отпуск с той 

же целью, вам было бы при-
ятно?

? Сможете ли вы со-
хранить в тайне то, 

что вы изменили? 

? Сможете ли вы спо-
койно жить, зная 

о том, что вы изменили 
супругу(е)?

? Вы уверены, что не 
приедете домой с ка-

кой-нибудь «курортной» бо-
лячкой? 

? Вы сможете мол-
чать о своей измене? 

КурортНиКам 
На заметКу

– Можно ли сформулиро-
вать несколько правил 
«идеального курортного 
романа» – такого, кото-
рый подарит только при-
ятные воспоминания?
– Правило первое: 

не теряйте время. Пе-
риод отдыха, как правило, 
ограничен одной-двумя 
неделями, поэтому, если 
вам кто-то действительно 
понравился, не бойтесь 
сделать первый шаг. Мож-
но выбрать подходящий 
момент, когда вы и ваш 
потенциальный партнер 
будете максимально рас-
слаблены, подойти и на-
чать незатейливый разго-
вор. Учтите, что симпатия 
должна быть взаимной, а 
если взаимности нет – не 
тратьте зря время. 

Правило второе: не 
бойтесь быть собой. 
Нам и без того приходит-
ся играть множество ро-
лей в обычной жизни: на 
работе, дома, с друзья-

ми… Поэтому отдыхайте и 
сосредоточьтесь лишь на 
своих желаниях. Вам ни-
кто не запрещает весе-
литься до утра в баре, тан-
цевать, знакомиться и на-
слаждаться жизнью. 

Правило третье: не 
забывайте о безопас-
ности. Речь идет не толь-
ко о том, чтобы предохра-
няться во время близости, 
хотя в пылу курортных 
страстей многие забывают 
даже об этом. Задумайтесь 
о том, что никогда нельзя 
знать наверняка, с кем ты 
можешь встретишься на 
отдыхе. Симпатичный и 
приятный во всех смыслах 
мужчина может оказаться 
обычным аферистом или 
настоящим тираном. Такие 
люди стараются узнать о 
вас как можно больше, хо-
тя сами практически ниче-
го о себе не рассказывают. 
Если у вас появились со-
мнения насчет нового зна-
комого, не стесняйтесь по-
прощаться — вы все равно 
больше никогда и нигде не 
встретитесь.
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ожидаНия  
и реальНость: 
как Не 
обмаНуться
– Различаются ли ожида-
ния от курортного романа 
у мужчин и у женщин?
– Как правило, большин-

ство мужчин воспринима-
ют курортный роман лишь в 
формате развлечения и рас-
слабления, имея при этом до-
ма постоянную девушку или 
даже жену с детьми.  Лишь 
немногие представители 
мужского пола готовы рас-
сматривать продолжение 
таких отношений. Женщи-
ны, наоборот, чаще надеют-
ся на то, что курортные от-
ношения перерастут в нечто 
серьезное. Это может приве-

На заметку

как быть, если от-
пуск закончился, 
а летняя любовь 
все не отпускает, 
хотя шансов на 
продолжение от-
ношений нет? 

1 Ни в коем слу-
чае не вините се-

бя в том, что подда-
лись соблазнам и бро-
сились в омут с головой. 
Это было ваше осознан-
ное решение, поэтому 
нет смысла себя корить 
в случившемся.

2 Ни в коем слу-
чае не навязывай-

тесь. Как бы банально 
ни звучало, но выпраши-
вать любовь – это худ-
шее, что вы можете сде-
лать. Человек либо за-
интересовался вами и 
будет сам проявлять ак-
тивность, либо он пред-
почтет прервать обще-
ние, и тогда все, что вы 
можете, — это сохранить 
о романе только прият-
ные воспоминания. 

3 Представьте сво-
его курортного 

партнера в реальности 
и подумайте, смогли бы 
вы с ним планировать 
совместное будущее, ве-
сти быт и т.д. Иногда это 
здорово отрезвляет.

4 Переключитесь 
на работу и зай-

митесь решением теку-
щих проблем, которые 
на самом деле требуют 
вашего непосредствен-
ного участия: это помо-
жет отвлечься.

5 В конце концов, 
заведите новый 

роман! И кто знает, мо-
жет, в этот раз ваша 
история окажется более 
перспективной?

секреты 
идеальНого 
курортНого 
ромаНа 

кстати
курортный роман необязательно должен протекать  

«по-взрослому», многим для поднятия тонуса и самооценки 
вполне достаточно простого флирта.

сти к тому, что один человек 
остается не удовлетворен 
исходом романа и настаива-
ет на «продолжении банке-
та», а второй в это время уже 
вовсю пытается избавиться 
от навязчивого партнера.

– Но есть ли хоть какие-
то шансы на то, что ку-
рортный роман перерас-
тет в долгосрочные отно-
шения? Можно ли на это 
как-то повлиять? 
– Само понятие «курорт-

ный роман» уже предпо-
лагает, что он краткосро-
чен и длится ровно столько, 
сколько партнеры находят-
ся в отпуске. Конечно, не 
исключены ситуации, когда 
партнеры продолжают под-
держивать контакт и после 
возвращения домой.

Курортный роман может 
стать началом долгосроч-
ных отношений, если оба 
влюбились друг в друга. В 
этом случае, когда партне-
ры разъедутся по домам, 
мужчина сам захочет под-
держивать контакт с жен-
щиной, начнет предлагать 
ей увидеться снова, поста-
рается сократить дистанцию 
между ними, чтобы почаще 
встречаться.

Однако не следует пи-
тать надежд заранее. Совет 
женщинам: пока вы находи-
тесь в отпуске, старайтесь 
не влюбляться в мужчину, 
с которым у вас начались 
интриги и флирт. Не за-
бывайте о том, что все 
это, скорее всего, 
временно. 

ВажНо!

даже в разгар  
самого приятного  
отдыха:

! не игнорируйте тревож-
ные сигналы при общении 

с незнакомым человекам (ког-
да вам подсознательно кажет-
ся, что с ним что-то не так, хо-
тя вы не можете понять, что 
именно);

! не отправляйтесь в не-
знакомые 

места с не-
знакомы-
ми людь-
ми, никого 
об этом 
не пред-
упредив. 

а у вас, дорогие 
читатели, есть ин-
тересные истории 
о курортных рома-
нах? Пишите нам, 
если хотите поде-
литься, мы обяза-
тельно их опубли-
куем: 

sz@kardos.ru или 
127018, г. Москва, ул. 
Полковая, д. 3, стр. 2, 
ООО «Издательская 
группа «КАРДОС»,  
газета «Секреты здо-
ровья».

Оксана Калашникова
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лечим душу

Светлана Иванова. Редакция благодарит 
священника Дионисия Киндюхина 

за помощь в подготовке материала

Почему Троицу называюТ 
днём рождения церкви

? Знаю, что Троица и Пятидесятница – название од-
ного и того же праздника, когда Бог явился людям во 

всех трех своих ипостасях. А недавно услышала, что Трои-
ца – это и День рождения Церкви. Почему День рождения? 

Татьяна Н., г. Липецк
Да, действительно, праздник Троицы называют Днем 

рождения Церкви, ведь именно в этот день на апостолов 
(учеников Иисуса Христа) сошел Святой Дух. С проповедью 
к паломникам, собравшимся на праздник, вышел апостол 
Пётр. Сила его проповеди была так велика, что для каждо-
го она звучала на его родном языке. Около трех тысяч че-
ловек приняли тогда Крещение. В этот день все верующие 
объединились в единую христианскую семью, которую Го-
сподь и назвал Своею Церковью.

Праздник ПреПоловения

? Услышала в церкви, что есть день Преполове-
ния Пятидесятницы. И в этот день в храмах 

освящают воду. Что это за праздник? Расскажите. 
Насколько я знаю, воду освящают на Крещение. 

Ирина Владимировна, Подмосковье
Преполовение Пятидесятницы, или Преполовение 

Господне – малый Господский (посвященный Иисусу 
Христу) праздник, отмечаемый через 25 дней после 
празднования Христова Воскресения. Преполовение 
празднуется 8 дней, начиная от 4-й среды Пасхи и за-
канчивая средой 5-й седмицы.

Праздник Преполовения стоит между днем Пасхи и 
днем Сошествия Святого Духа и служит связью меж-
ду этими торжественными событиями христианства. 
Продолжая чествовать Пасху, в этот день Церковь на-

поминает и о приближении дней Воз-
несения Господня и Сошествия Свя-

того Духа. 
Православная церковь уста-

новила в этот день традицию 
крестного хода на водные ис-

точники для чина малого ос-
вящения воды. А молятся в 

день Преполовения «о напоении 
всех жаждущих спасения водами бла-
гочестия».

нужно ли на кладбище несТи 
веТки берёзы

? Недавно от нас ушла мама, она закончила свой зем-
ной путь. Ей было почти 90 лет. Вот решили с сестрами на 

Троицу собраться, вспомнить маму и сходить на кладбище. Нужно 
ли в день Троицы приносить на кладбище веточки березы? 

Василиса, Ленинградская обл.
Церковь не советует посещать кладбище на Троицу. По древ-

ней многовековой традиции в День рождения нашей церк-
ви лучше обратить помыслы к Господу, побывать в храме, 
помолиться. Для поминовения усопших есть Троицкая ро-
дительская суббота (22 июня), день накануне праздника.

Встречаем 
праздник 
Святой  
   Троицы
23 июня все православные христиане встре-
чают двунадесятый праздник Святой Троицы. 
Второе название праздника –  Пятидесятница.

Старайтесь утвердиться в догматах Господа и апостолов, чтобы все, что вы ни делае-
те, обращать во благо плоти и духу, вере и любви, в Отце и Сыне и Святом Духе…

Священномученик Игнатий Богоносец
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Клоповые нашествия
Зимний дворец в Санкт-Петербурге, 

официальная зимняя резиденция рос-
сийских императоров, был построен 
в середине XVIII века, и с тех пор сте-
ны его повидали многое. В том числе и 
«клоповарки» в виде миниатюрных са-
моваров с длинными узкими носиками. 
Внутри сосуда закипала вода, а струю 
перегретого пара из носика направля-
ли в места дворца, облюбованные кло-
пами. Эти приспособления, наряду с 
«персидским порошком», использова-

ли в борьбе с паразитами, которые пе-
риодически атаковали дворец и никак 
не хотели выводиться.

При этом от клопов страдали не толь-
ко хозяева, но и почетные гости, в том 
числе зарубежные. Так, в истории со-
хранилась переписка министра Импе-
раторского двора князя Петра Волкон-
ского и обер-гофмейстера князя Гага-
рина от 1850 года. Князь Волконский 
негодовал, узнав о том, что клопы со-
всем лишили сна камергера нидер-
ландской службы господина Гюса, раз-
мещенного в Зимнем дворце. Министр 
распорядился арестовать смотрите-
ля, отвечавшего за помещения для го-
стей, а также принять меры по выведе-
нию клопов. 

собачКи-блохоловКи 
Кроме клопов, в царских покоях 

вполне вольготно себе чувствовали 
блохи и вши. По воспоминаниям со-

временников, драгоценные песцовые, 
собольи и чернобурковые шубы при-
дворных красавиц кишели паразита-
ми, и светские дамы (так же, впрочем, 
как и господа) не видели ничего зазор-
ного в том, чтобы во время беседы или 
карточной партии почесаться, извлечь 
у себя из прически насекомое и затем, 
уложив его на крышечку золотой таба-
керки, изящно придавить ногтем.

Екатерина II в своих мемуарах, опи-
сывая проведенные при дворе Елиза-
веты Петровны молодые годы, при-
водит случай, когда в ее спальню из 
ближайшей фрейлинской набилось 
столько блох, что она не смогла уснуть.

А собачки различных мелких пород, 
которые очень популярны и в наши 
дни, в те времена выполняли не толь-
ко декоративную, но еще и «приклад-
ную» функцию. А конкретно, они долж-
ны были «отвлекать» на себя блох. Ког-
да с хозяев на собачку перебиралось 
достаточно кровососов, то бедное жи-

вотное мыли, блох из шерсти 
вычесывали и выдавливали. 

Впрочем, у придворных 
имелся в обиходе и особый 
аксессуар, блохоловки: из-

ящные коробочки с прорезями, 
изготовленные из слоновой кости, 
фарфора или других ценных мате-
риалов. Внутрь помещали мед и не-
много куриной крови. Привлечен-

ные этим запахом, блохи проника-
ли в коробочку и прилипали к меду.

Этой весной жители многих 
регионов столкнулись 
с небывалым нашествием 
мошкары. тучи мелких 
кусачих насекомых мешали 
насладиться майским теплом, 
вынуждали буквально 
бегством спасаться из 
живописных природных мест. 
если это хотя бы немного 
утешит, напомним, что 
разные злобные насекомые 
досаждали людям во все 
времена, и не только простым 
смертным, но и даже царским 
особам. сегодня расскажем о 
том, как с блохами и клопами 
сражались в Зимнем дворце.

Оксана Черных 

Не царское дело

Кстати
В архивных документах конца XIX века упоминается ново-

ладожский крестьянин Василий Лебедев, которого называют 
«придворным тараканщиком». Он хорошо разбирался в ядохи-
микатах и имел постоянный подряд на истребление назойливых 
насекомых в Зимнем и Аничковом дворцах в Санкт-Петербурге. 

Услуги Лебедева в царских резиденциях да и у других жителей сто-
лицы были весьма востребованы. Известно, что мужчина много денег 
жертвовал церкви, со временем открыл свой специализированный 
магазин да еще построил на заработанные средства двух этажную 

школу.

КаК в Зимнем дворце 
с блохами и Клопами воевали



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 11 (202), 14 – 27.06.2024 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

С интересом прочитала в «Се-
кретах здоровья» интервью врача 
о железодефицитной анемии. Эта 
проблема мне хорошо знакома – у ме-
ня гиперменорея, и удержать железо 
в норме – это задачка со звездочкой. 
А от железа из лекарственных препа-
ратов сразу вылезает всякая побочка, 
и жизнь совсем становится не мила. 
Мой врач, когда опять обнаружился 
ферритин 30, порекомендовал строго 
пересмотреть рацион, чтобы улуч-
шить показатели, но я не совсем по-
нимаю, с чего начать. Мясо, курицу ем 
каждый день, но ... Как мне исправить 
ситуацию, есть ли какие-то нюансы 
меню при нехватке ферритина? 
Пожалуйста, расскажите 
подробнее о том, как пи-
тание может помочь.

Анна С., г. Жуковский

здоровье на тарелке

Ж елезо – важнейший микроэле-
мент, необходимый для множе-

ства биологических процессов, включая 
транспорт кислорода, синтез ДНК и функ-
цию иммунной системы. А ферритин – это 
белок, который служит главным хранили-
щем железа в организме. Дефицит феррити-
на, как правило, свидетельствует о дефици-
те железа.

Причины такой нехватки могут быть са-
мыми разнообразными. И хорошо, Анна, что 
вы точно знаете свою причину – вы можете 
работать и с гиперменореей, и с ее послед-
ствиями. Управлять основной проблемой по-
может лечащий врач, а как помочь себе пи-
танием, мы сейчас расскажем.

Улучшение усвоения:
 Витамин C (аскорбиновая кислота) 

значительно повышает всасывание неге-
мового железа. Поэтому в каждом прие-
ме пищи должно быть много свежих ово-
щей и фруктов, богатых витамином C.

 Органические кислоты – лимонная и 
молочная – также способствуют всасыванию негемового 
железа. Используйте лимонный сок для заправки салатов, 

кисломолочные продукты, ферментированные (квашеные) 
овощи и продукты, обогащенные пробиотиками (добавляй-
те в меню ежедневно). 

Снижение усвоения:

 Полифенолы, содержащиеся в чае и кофе, могут пре-
пятствовать всасыванию железа.

 Избыток кальцийсодержащих продуктов в рационе 
мешает усвоению как гемового, так и негемового железа.

Не хватает ферритиНа –

Факторы, влияющие на УСвоение Железа

откУда проще вСего взять Железо?
Гемовое железо — это форма железа, содержащаяся в продуктах 

животного происхождения. Оно является частью гемоглобина и мио-
глобина, белков, которые переносят и хранят кислород в организме. 
Обладает высокой биодоступностью, то есть легко усваивается орга-
низмом. 10–30% такого железа, потребляемого с пищей, благополуч-
но всасывается в кишечнике (если он здоров).

основные источники гемового железа
• Мясо (говядина, баранина, свинина)
• Печень и другие субпродукты
• Птица (красное мясо курицы, индейки)
• Рыба и морепродукты (устрицы, сардины, 

анчоус, осьминог)

Фактор мяса
Усвоение гемового железа практически не зависит от других факто-

ров питания. Этот механизм не до конца изучен, и его иногда называ-
ют просто «фактор мяса». То есть, если нет проблем со слизистой ки-
шечника, гемовое железо точно усвоится. Однако, учитывая, что ос-
новным антагонистом железа является кальций, не стоит смешивать в 
одном приеме пищи цельное молоко и мясные/рыбные продукты.

дополнительные иСточники
Негемовое железо содержится в растительных, а также в обога-

щенных железом продуктах. Оно усваивается организмом, но не так 
эффективно, как гемовое. Если не соблюдать определенные правила 
питания, то можно рассчитывать на усвоение всего лишь 2–5%.

основные источники негемового железа
• Бобовые (чечевица, фасоль, нут, соевые бобы)
• Орехи и семена (тыквенные семечки, кунжут, орехи)
• Овощи (шпинат, укроп, петрушка, щавель, красная капуста, брокко-

ли, свекла, тыква, морская капуста, сушеные грибы)
• Фрукты (зеленые яблоки, гранат, шиповник, чернослив, черника)
• Цельнозерновые продукты (гречка, овсянка, киноа, коричневый 

рис)
• Обогащенные железом злаки и хлеб
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рецеп
т

ы

Что делать 
вегетарианцам 
и постящимся?
Если по каким-либо причинам 

из рациона исключен животный бе-
лок, то планированию меню нужно уде-
лить особое внимание, чтобы предотвратить дефи-
цит железа. Вот несколько рекомендаций.

1. Растительные продукты питания должны быть 
максимально разнообразными.

2. К сочетанию продуктов следует применять вы-
шеописанные правила увеличения биодоступно-
сти железа.

3. Исключить рафинированные продукты, фаст-
фуд, полуфабрикаты.

Плохая новость в том, что этих мер все равно бу-
дет недостаточно для стабильного поддержания 
уровня ферритина, особенно при наличии факторов 
кровопотери или заболеваний кишечника. Поэтому 
вегетарианцам обязательно нужно контролировать 
уровень ферритина и гемоглобина и обсудить с ле-
чащим врачом применение биодоступного железа в 
виде БАДов.

Хорошие соЧетания 
продуктов по содержанию 
и усвоению железа:
Мясо/рыба + зеленый салат; тушеное мясо с кваше-

ными овощами; сладкий перец, фаршированный мяс-
ным фаршем; паштет из печени + чернослив; тушеные 
куриные сердечки в сметане с коричневым рисом; ху-
мус из нута с лимонным соком; гречка с грибами; ов-
сянка с клубникой и миндальным молоком; печеные 
яблоки с орехами; щи с кислой капустой.

Тушёная свинина 
с брюссельской 
капусТой
145 кКал на 100 г
ингредиенты на 4 порции:
• 600 г нежирной свинины  • 2 ст. ложки растительного мас-
ла  • 1 большая луковица  • 2 моркови  • 3–4 средних кар-
тофелины  • 250 г брюссельской капусты  • 3 зубчика чесно-
ка  • 2 ст. ложки томатной пасты  • 300 мл бульона  • соль и 
свежемолотый черный перец по вкусу
В большой кастрюле разогреть растительное масло. Доба-

вить кусочки свинины и обжаривать до золотистой корочки 
со всех сторон, в течение 5–7 минут. Готовое мясо вынуть и 
отложить. В ту же кастрюлю положить нарезанный лук и жа-
рить до мягкости и прозрачности. Добавить измельченный 
чеснок и жарить еще 1 минуту. Положить морковь, нарезан-
ную кружочками, и готовить 3–4 минуты. Вмешать томатную 
пасту, соль, щепотку тимьяна, молотую паприку, черный пе-
рец, лавровый лист и готовить, помешивая, 2 минуты.

Вернуть обжаренное мясо в кастрюлю. Влить куриный или 
говяжий бульон, довести до кипения, затем уменьшить огонь 
до минимума и накрыть крышкой. Тушить свинину на медлен-
ном огне около 30 минут. Затем добавить нарезанный куби-
ком картофель и рубленую кружками брюссельскую капусту 
в кастрюлю. Перемешать и продолжать тушить под крышкой 
еще 30–40 минут, пока овощи не станут мягкими.

пашТеТ печёночный  
с черносливом
160–175 кКал на 100 г
ингредиенты:
• 500 г печени индейки или курицы  • 1 большая луко-
вица  • 100 г чернослива без косточек  • 100 мл воды  
• 3 ст. ложки сливочного масла  • 2 ст. ложки растительно-
го масла  • соль и свежемолотый черный перец по вкусу
Чернослив замочить в горячей воде на 10–15 минут, затем 

обсушить и разрезать на четвертинки. Печень промыть, круп-
ную нарезать кусочками. Обжарить на разогретом раститель-
ном масле, на среднем огне по 2–3 минуты с каждой стороны. 
Отложить. В той же сковороде обжарить лук до мягкости, до-
бавить чернослив и готовить еще пару минут. Затем вернуть 
обратно печенку, влить воду, посолить и довести до кипения. 
Убавить огонь до минимума и тушить 10 минут, иногда поме-
шивая. Чуть остудить, пропустить через мясорубку и вмешать 
сливочное масло в еще горячий паштет, досолить по вкусу.

готовим печень 
и свинину

на заметку

• Кофе, чай, молоко пьем отдельно от при-
емов пищи, не менее чем через час после еды.• Крупы, бобовые, семечки, орехи замачиваем и 
потом тщательно промываем – чтобы уменьшить 
количество фитатов, препятствующих всасыванию 
железа. Также полезно есть пророщенные злаки и 
бобовые.

Ольга Бельская

рецепты
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логические загадки
1.	Белый	медведь	–	один	из	самых	грозных	хищни-

ков	на	земле.	Однако	почему-то	пингвины	
его	совершенно	не	боятся,	а	медведь	их	
никогда	не	трогает.	Почему	так?

2.	У	человека	–	1,4	кг,	у	собаки	–	100	г,	 
а	у	ежика	всего	4	г.	О	чем	речь?

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: бабочки слева, цвет скворечника, де-
таль полочки внизу, цветок у скворечника, секатор справа. 
Логические загадки: 1. Белые медведи живут на Северном полюсе, а 
пингвины – на Южном. 2. Это средняя масса головного мозга.

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

В каждой клетке, где вписана пара букв, нужно вы-
черкнуть одну букву. Если вы сделаете это правильно, 
то оставшиеся буквы сложатся в слова, как в обычном 
кроссворде.

кроссворд-дуаль

ответы

По горизонтали: Удел. Мальчуган. Лектор. Градина. Оклейщик. 
Свист. Пилка. Пиранья. Алтей. Испарение. Ампула. Сопрано. Истома.  
По вертикали: Заправщик. Пьедестал. Сукно. Бал. Детище. Люрекс. 
Неженка. Акция. Пьеса. Алгебра. Белизна. Засол. Сари. Шпат. Ильм.

чайнворд

1.	Одноразовая	инфузионная	 си-
стема	 для	 внутривенного	 введе-
ния	 лекарства.	 2.	 Любое	 лекар-
ство,	блокирующее	боль.	3. Длина	
одной	из	них	равна	поперечникам	
12	пальцев	 -	 отсюда	и	название.	
4.	 Предыстория	 болезни,	 изло-
женная	пациентом	при	встрече	с	
врачом.	5.	Цветная	коллега	йода.	
6.	Активированный	уголь	как	уда-
литель	вредных	веществ	из	орга-
низма.	7.	Пучок	ваты	в	сочащейся	
ране.	8.	«Шмыгательный»	симптом	
простуды.

ответы

1. Капельница. 2. Анестетик. 3. Кишка. 4. Анамнез. 5. Зеленка. 6. Аб-
сорбент. 7. Тампон. 8. Насморк.
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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 многих Овнов ожидается «пополнение 
в семействе», и это совсем не обязатель-

но дети! У кого-то заведутся новые домашние пи-
томцы, а у Овнов-трудоголиков – новые проекты. 
18 июня – добавьте цитрусовые в меню
20 июня – используйте солнцезащиту
24 июня – прогулка или пробежка

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам придется вспомнить, каково 
это – сохранять спокойствие в любой 

ситуации. Желающих помахать «красной тряп-
кой» у вас перед носом будет, увы, предостаточно. 
17 июня – пейте больше воды
19 июня – «нет» жирному и копченому
21 июня – стрижка, баня, плавание 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Многие Близнецы готовы наслаждать-
ся летом во всей его красе – отдыхать с 

утра до вечера, купаться и загорать, но… началь-
ство почему-то против и загружает вас работой. 
16 июня – время приятных покупок
22 июня – приготовьте что-нибудь вкусное
25 июня – хорошая музыка или фильм

рАк  21 июня — 22 июля
Грузовик с апельсинами наконец-то дол-
жен перевернуться на вашей улице, Ра-

ки! И даже если окажется, что они кисловаты, вы 
сможете приготовить из них что-нибудь вкусное.
15 июня – полезны водные процедуры
17 июня – «да» свежим ягодам 
26 июня – уход за волосами и лицом

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам в июне придется много бегать, 
везде успевать, со всеми договаривать-

ся и выполнять всякие невыполнимые миссии. Но 
вознаграждение не заставит себя ждать.
14 июня – «нет» зависанию в соцсетях
21 июня – интересная встреча или свидание
23 июня – упражнения на растяжку

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам рекомендуется (хотя бы на вре-
мя) поступиться своим перфекциониз-

мом. Пусть что-то будет сделано неидеально, за-
то у вас будет больше времени на отдых и на себя.
15 июня – сбор полезных трав
17 июня – мясо, птица или рыба
20 июня – запишитесь на массаж

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы вступают в полосу звездного ве-
зения (если только не вмешается ретро-

градный Меркурий). Есть все шансы, что вас за-
метят, оценят и запомнят. Не теряйте времени!
16 июня – упражнения на память и смекалку
18 июня – «да» персикам и абрикосам
25 июня – полезные покупки для дома

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионов ждет успех в сердечных 
делах, а вот вопросы здоровья не стоит 

пускать на самотек. Если что-то беспокоит – иди-
те к врачу, не занимайтесь самолечением. 
17 июня – «да» кабачкам и баклажанам
22 июня – уход за стопами, покупка обуви
27 июня – берегите горло и уши 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Грамотно расставить приоритеты – это 
важно. Следуя этому принципу, Стрель-

цы смогут избежать спонтанных покупок и нако-
пить, наконец, на долгожданный отпуск. 
20 июня – массаж лица или головы
23 июня – контролируйте давление
26 июня – «да» рыбе и морепродуктам

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Напридумывать себе ветряных мельниц, 
а потом воевать с ними – так себе стра-

тегия. Многие проблемы, которые беспокоят сей-
час Козерогов, существуют только в их голове. 
14 июня – дышите полной грудью
17 июня – травяные чаи и парилка 
18 июня – новый крем или лосьон

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Питайтесь полноценно и постарайтесь 
обеспечить организм всеми полезными 

нутриентами. Это поможет избежать голодных 
срывов тем, кто пытается похудеть.
15 июня – «да» отдыху на природе
19 июня – старайтесь чаще улыбаться
24 июня – вдохновят ароматы трав и специй

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Не важно, «акула» вы в своем деле или 
«мелкая рыбешка», рекомендация од-

на – чаще делегируйте, не бойтесь просить о по-
мощи, не пытайтесь все успеть самостоятельно.
16 июня – не принимайте все близко к сердцу
20 июня – больше салатной зелени в меню
27 июня – полезны солнечные ванны
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ПокуПки со вкусом
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