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ВЫ СПРАШИВАЛИ — МЫ ОТВЕЧАЕМ
ЗДОРОВЬЕ

В этот день очень обо-
стрится интуиция. Займи-
тесь омолаживающими 
процедурами. Ходить 
к стоматологу нежела-
тельно. Откажитесь от 
куриного мяса и яиц. Сны 
будут намекать на не-
завершенное дело.

Откажитесь от путешествий и 
операций с недвижимостью. 
Сходите в баню. Подходящий 
день для стрижки волос и 
устранения мозолей.

День тревог, страхов и мрачных 
мыслей. Почиститесь от шла-
ков, физических и мысленных. 
Не начинайте новых дел. По-
меньше смотритесь в зеркало. 
Не верьте снам.

Выберитесь на природу, 
но не к воде. Желательно 
не стирать и не убирать, 
больше отдыхайте. День 
хорош для голодания. 
Сны будут вещими.

Отличный день для 
встречи с друзьями. Не 
ленитесь, меньше спите, 
займитесь собой. Под-
ходящий день для брако-
сочетания. Нельзя голодать и по-

ститься. Полезные веще-
ства из продуктов будут 
усваиваться особенно 
активно. Больше читайте. 
Сходите в сауну и салон 
красоты. Сны покажут 
проблемы, требующие 
решений.

Сегодня хорошо сажать 
деревья и заняться до-
машними делами. Воздер-
житесь от крупных покупок. 
Неплохой день для начала 
строительства. Сны могут 
оказаться вещими. 
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СУББОТА ПОНЕДЕЛЬНИК
ВОСКРЕСЕНЬЕ

ЛИШНИЙ ВЕС

? «Моему младшему сыну 
12 лет. Он немного полно-

ват, от чего очень стес-
няется, особенно на фоне 
стройного старшего брата. 
Аппетит у него хороший, 
в еде ограничивать мне 
его сложно, да и жалко. Он 
занимается спортом, ходит 
на карате два раза в неде-
лю. Что еще можно сделать 
для того, чтобы он поху-
дел?» — Виктория Д. 

Прежде чем что-либо делать, 
надо с сыном доверитель-
но поговорить. Раз ребенок 
стесняется, значит, он и сам 
понимает, что проблема есть. 
Объясните ему, что никаки-
ми таблетками помочь в такой 
ситуации невозможно, и что 
лишний вес говорит лишь о 
том, что человек получает 
энергии больше, чем тратит.

Само собой разумеется, 
что главная помощь состоит 
в изменении образа жизни. 
Это касается как еды (наде-
юсь, вы сможете уменьшить 
ее калорийность, ограничить 
использование жиров, осо-
бенно животных, снизить 
количество сладкого и мучно-
го, разбавить концентрацию 
супов и каш — ведь ложка в 
супе может плавать, а может 
и стоять), так и физических 
нагрузок. 

Занятия спортом одно-
значно эффективны, но надо 
понимать, что карате два раза 
в неделю — это скорее галочка 
для вашей с ребенком сове-
сти, нежели адекватные для 
12-летнего мальчика затраты 
энергии. Игровые виды спор-
та (футбол, волейбол), легкая 
атлетика, большой теннис — 
вот куда более эффективные 
способы похудеть. 

Ну и, разумеется, обрати-
те внимание на свободное 
время: телевизор+компьютер 
или прогулки? Воскресе-
нье, проведенное в кафе за 
поеданием мороженого или 
с папой на рыбалке? Здесь 
ответы, что хорошо, а что 
плохо, очевидны.

МИГРЕНЬ

? «После 40 лет меня стали 
мучить мигрени: не реже 

раза в месяц они напо-
минают о себе 2—3-днев-
ными головными болями. 
К врачам идти не хочу: 
они понавыписывают мне 
таблеток, и буду я ими 
травиться. Есть какие-то 
нетрадиционные методы 
избавиться от проблемы?» 
— Алина Викторовна 

Есть! Могу подсказать один 
очень хороший и безопасный 
метод. Возьмите килограмм 
груш, хорошенько помой-
те, нарежьте на четвертинки 
(кожуру и косточки не уби-
райте) и залейте 0,5 л воды. 
Варите на медленном огне 
30—40 минут. Потом протри-
те груши через сито, в полу-
ченную пасту добавьте по 1 
столовой ложке измельчен-

ных мускатного ореха и сухо-
го имбиря и 2—3 столовых 
ложки меда. Все это аккурат-
но перемешайте.

Такое средство — одно из 
лучших при мигренях. Ешьте 
его по столовой ложке 2—3 
раза в день, запивая любым 
чаем (лучше травяным).

БОЛИ В СТОПЕ

? «Мне 27 лет. Полгода 
назад я стал активно зани-
маться бегом, пробегал 
по 3—5 км каждый день. 
Но недавно меня начали 
беспокоить боли в стопе: 
стало больно наступать на 
пятку. Я не падал, травм 
никаких не получал. Чем 
можно эти боли объяс-
нить?» — Николай. 

Объяснить их можно несколь-
кими причинами. Во-первых, 
так может дать о себе знать 

обострение плантарного фас-
циита (или, по-простому, 
пяточной шпоры). Во-вторых, 
боли могут говорить о воспа-
лении сухожилий или связок. 
Третья возможная причина — 
продольное или поперечное 
плоскостопие, которое рань-
ше никак не выявлялось либо 
потому, что на стопу не было 
особых нагрузок, либо потому, 
что вы были моложе. Если пло-
скостопие есть, то из-за него 
нагрузка неправильно распре-
деляется на мышцы и суставы, 
из-за чего ноги и болят.

Все эти проблемы могли быть 
хроническими и обостриться 
из-за бега. Но какая бы из при-
чин не вызвала боли, вам в 
любом случае надо обратиться 
к травматологу для грамотного 
осмотра и точного диагноза.

В СЛЕДУЮЩИЙ ЧЕТВЕРГ
Расписание магнит-ных бурь на сентябрьМеню для школьника:рацион отличников
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