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Сергей Белоголовцев приехал покорять 
Москву из Обнинска. Учился в Московском 
горном институте, собирался работать 
по специальности. Но внезапно попал 
в КВН – и жизнь его повернулась на 180 гра-
дусов. Сегодня Сергей Белоголовцев – первый читатель 
«АиФ. Здоровье». 

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Cергей БЕЛОГОЛОВЦЕВ, актер, шоумен
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ПРОЕКТ

Длительность приема На 60% эффективнее мы 
начинаем мыслить 

даже после короткой прогулки.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Рыба защитит 
от рака?
Потребление жирной рыбы 
по меньшей мере 2 раза в неделю 
значительно снижает риск раз-
вития железистого рака, счита-
ют американские ученые. Жирная 
рыба, содержащая большое коли-
чество омега-3 полиненасыщен-
ных жирных кислот и, что важно, 
приготовленная в соответствии 
с принципами здорового питания, 
то есть нежареная и незасоленная, 
препятствует развитию таких он-
кологических заболеваний, как рак 
яичника, эндометрия, желудка, тол-
стой кишки и поджелудочной желе-
зы, показали исследования, прове-
денные среди итальянцев.

Кислоты омега-3 имеют больший 
потенциал для профилактики рака.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

-

Комментирует старший 
научный сотрудник ФГНБУ 
«Российский онкологический научный центр 
имени Н. Н. Блохина», 
доктор медицинских наук 
Галина КОРЖЕНКОВА:
– Нет достоверной за-
висимости между фак-тами, что тот, кто не ест рыбу, богатую кислотами омега-3, может заболеть он-кологическими заболеваниями, а кто рыбу ест, тот ими не страдает. Среди жителей Мурманска или Владивостока, в питании которых много рыбы и дру-гих морепродуктов, тоже есть онколо-гические больные. Но кислоты омега-3 обязательно должны быть в нашем пи-тании: из рыбы ли, из других морепро-дуктов, из оливок или растительного масла…

Профилактикой онкологических заболеваний, как, впрочем, и других болезней, является здоровое питание, сбалансированное по белкам, жирам и углеводам, с необходимыми витами-нами и микроэлементами.
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НЕВЕРОЯТНО!

Законы эволюции

Мальчики, которые родились в тя-
желые для страны времена, чаще до-
живают до зрелости и сами имеют 
больше детей. К такому выводу при-
шли финские ученые.

Они изучили записи церков-
ных метрических книг, сделанные 
в 1790–1870 годы, и увидели, что в тя-
желое для страны время соотношение 
полов при рождении увеличивалось 
в сторону девочек. Мальчиков на свет 
появлялось меньше, однако они на 8% 
чаще доживали до половой зрелос-
ти, чем те, кто родился в сытые годы. 
Юноши, чье детство пришлось на труд-
ные времена, имели в среднем на 4% 
больше сыновей и дочерей в пересчете 
на одного человека.

Эти данные позволяют предполо-
жить, что в неблагоприятные периоды 
мальчики рождались более сильными, 
чем обычно, а менее жизнеспособные 
дети, к сожалению родителей, подвер-
гались природой выкидышу.

НОВШЕСТВО

К врачам 
по выходным
С февраля московские поликлиники 
начнут принимать пациентов по вы-
ходным дням, сообщил руководитель 
Департамента здравоохранения Моск-
вы Алексей Хрипун. «Мы перестраиваем 
работу», – заявил чиновник. Новая сис-
тема приема заработает в течение меся-
ца, то есть до середины февраля.

Министерство здравоохранения раз-
работало проект приказа, утверж-
дающего новые нормы времени 
приема пациентов. Педиатрам и те-
рапевтам на прием отводится 15 ми-
нут. Офтальмологу – 14 минут, ото-
ларингологу – 16 минут. Врач общей 
практики может потратить на прием 
18 минут, невролог и акушер-гинеко-
лог – по 22 минуты. Если пациента по-
сещают на дому, то с учетом времени 

на дорогу прием должен длиться 
30 минут для педиатра и терапевта 
и 33 минуты – для семейного врача. 
Врачи должны тратить на оформление 
документов не более 35% времени, от-
веденного на осмотр пациента.

Минздрав впервые с 1981 года про-
вел хронометраж работы врача и уз-
нал, сколько времени уходит на за-
полнение бумаг, а сколько – на осмотр 
пациента.

ОПРОС
Проще ли стало попасть к врачу 

с появлением электронной записи?

Всего в опросе приняли участие 2562  человека.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 55%   Нет, на нужный день не запи-
шешься, к врачу все равно 
идет народ без записи…

 18%   Проще, не надо идти в поли-
клинику, стоять в очереди…

 27%  Не знаю, не пробовал(-а)
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Получение пациентами технических средств реабилитации

ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА РЕАБИЛИТАЦИИ

ПОЧЕМУ многие из них становятся социальными из-
гоями? Какой помощи ждут от государства?

Слово – нашему эксперту, научному руководите-
лю Службы реабилитации стомированных 
больных Государственного научного центра 
колопроктологии, доктору медицинских наук, 
профессору Сергею АЧКАСОВУ.

Затворники поневоле
– Сергей Иванович, при каких ситуациях человек 
вынужден жить со стомой?

– После операций по поводу рака, воспалитель-
ных заболеваний кишечника (язвенный колит, 
болезнь Крона), травмы толстой кишки (при тя-
желых ДТП, жестоких изнасилованиях), когда па-
циенту удаляется часть кишечника. По расчетам 
ВОЗ, число таких пациентов в среднем составляет 
1 на 1000 населения.

Есть пациенты, которым формируют стому 
(искусственный задний проход, наложенный 
хирургическим путем на один из участков толс-
той/тонкой кишки для отведения фекалий в спе-
циальный резервуар, зафиксированный на перед-
ней брюшной стенке) временно, и потом мы ее 
убираем. Но существуют заболевания, при кото-
рых в силу ряда причин это сделать невозможно, 
и жить со стомой человеку придется всю жизнь.

– Печальная перспектива…
– Для многих больных это и впрямь стало большой 
социальной проблемой, начиная с вопросов трудо-
устройства, заканчивая проблемами взаимоотно-
шений в семье, которые оборачиваются личными 
трагедиями. Нередко стомированные больные ста-
новились настоящими социальными изгоями, за-
мыкаясь в рамках своей квартиры, изнуряя себя 
жесткими диетами, чтобы минимизировать коли-
чество клетчатки в пище, а значит – и содержимого 
калоприемника, представляющего собой прикреп-
ленный на резинке негерметичный полиэтилено-
вый мешочек, который нередко протекал…

К счастью, современные средства индивидуаль-
ной реабилитации – ангезивные (плотно приклеи-
вающиеся к телу больного), пластины-калоприем-
ники и средства ухода за стомами (мази, кремы, 
герметики, дезодоранты) – теперь позволяют сто-
мированным больным быть социально активными 
людьми. Многие наши пациенты, среди которых 
немало людей от 20 до 40 лет, работают, заводят се-
мьи, рожают детей…

Без ограничений?
– Средства индивидуальной реабилитации (пре-
имущественно импортного производства) боль-
ным приходится приобретать самим или они по-
лучают их за счет государства?

– Пациенты, у которых есть инвалидность, этими 
средствами обеспечиваются бесплатно, из средств 
Фонда социального страхования. И это было боль-
шой победой нашего института, в котором ак-
кумулируется подавляющее большинство таких 
больных. Нам удалось добиться того, чтобы соот-
ветствующий пункт был включен в Федеральный 
закон № 122-ФЗ «О социальной защите инвалидов 
в Российской Федерации» от 22.08.2004 г., а за-
тем и в Постановление Правительства РФ № 771 
«Об утверждении правил обеспечения в 2005 г. 
инвалидов техническими средствами реабилита-
ции за счет средств федерального бюджета».

Другое дело, если стомированный больной 
не имеет инвалидности…

– Такое бывает?
– Конечно! Среди наших пациентов немало тех, 
кто хочет работать, чтобы не урезать себя финан-
сово. В этом случае средства индивидуальной 
профилактики им приходится покупать за свой 
счет. За исключением разве что москвичей, кото-
рым эти средства поступают бесплатно за счет го-
родского бюджета.

– А как обстоит дело в других регионах?
– По-разному. Служба реабилитации стомиро-
ванных больных на 100% зависит от энтузиазма 
и сподвижнической деятельности главного ко-
лопроктолога того или иного региона.

Сфера особого внимания
– Слышала, что ваш институт был одним из пер-
вых, кто создал такую службу?

– Да, мы создали ее в 90-е годы. Это были каби-
неты, где специально подготовленный колопрок-
толог и медсестра подбирали больному индиви-
дуальные средства реабилитации и обучали, как 
ими пользоваться.

В свое время я объездил всю страну, чтобы на-
ладить такую службу. Сейчас она есть практичес-
ки в каждом регионе: где-то – на базе отделения 
колопроктологии краевой больницы, где-то – 
на базе областного, краевого или республикан-
ского онкодиспансера. А в Уфе, например, есть 
даже школа стомированного больного, где сами 
пациенты обучают своих товарищей по несчас-
тью жить со стомой. И это приносит свои плоды.

– Тем не менее такие больные по-прежнему счита-
ются одними из самых незащищенных…

– Увы. Помимо медицинской реабилитации 
(у 40% стомированных больных развиваются ос-
ложнения, требующие повторного хирургичес-
кого вмешательства) многие из них нуждаются 
в социальной, психологической реабилитации. 
И здесь им большую помощь оказывает регио-
нальная общественная организация стомиро-
ванных больных-инвалидов АСТОМ, которая 
объединяет таких пациентов и где при необходи-
мости могут организовать консультацию профес-
сионального психолога, добиться необходимых 
средств индивидуальной профилактики, госпи-
тализации… Без активной поддержки этой об-
щественной организации не удалось бы решить 
многие проблемы. Главное – чтобы ей продолжа-
ло идти навстречу государство.

Беседовала Татьяна ГУРЬЯНОВА
Всю интересующую по этой теме информацию можно 
получить на первом и единственном специализирован-

ном информационном портале для стомированных лю-
дей, имеющих стому кишечника, мочеточника и иные 

нарушения функции выделения: www.astom.ru/ru

Сергей Ачкасов:

«Стомированные 
больные нуждаются 
в поддержке»

Широко обсуждать эту деликатную те-
му у нас не принято, хотя касается она 
большого числа граждан нашей страны. 
Речь о больных, вынужденных жить пос-
ле операции со стомой кишечника. 

Кому устанавливают стому

ТРАВМЫ
(ДТП, изнасилования)

РАК КИШЕЧНИКА ОТДЕЛЕНИЕ 
КОЛОПРОКТОЛОГИИ

ОТДЕЛЕНИЕ 
АБДОМИНАЛЬНОЙ 

ХИРУРГИИ

ОНКОДИСПАНСЕР

ОТДЕЛЕНИЕ 
ЭКСТРЕННОЙ ХИРУРГИИ

ВОСПАЛИТЕЛЬНЫЕ
ЗАБОЛЕВАНИЯ
КИШЕЧНИКА

(язвенный колит, 
болезнь Крона)

КАБИНЕТ 
РЕАБИЛИТАЦИИ 

СТОМИРОВАННЫХ 
БОЛЬНЫХ 

ЛЕЧЕБНОГО 
УЧРЕЖДЕНИЯ ФОНД СОЦИАЛЬНОГО 

СТРАХОВАНИЯ
КОМПАНИЯ-

ДИСТРИБЬЮТОР

КЛИНИКО-ЭКСПЕРТНАЯ КОМИССИЯ

МЕДИКО-СОЦИАЛЬНАЯ ЭКСПЕРТИЗА

3
«АиФ. Здоровье» № 5, 2015

ИЗ ПЕРВЫХ УСТ



Ежегодно в России выявля-
ется 20 тысяч новых паци-
ентов с раком почки. Специ-
алисты считают его одним 
из самых коварных онко-
логических заболеваний. 
И не без оснований.

Слово – директору Российс-
кого общества клинической 
онкологии (RUSSCO), дирек-
тору Бюро по изучению рака 
почки, члену научного совета 
Международной ассоциации 

по борьбе с ра-
ком почки (Kidney 
Cancer Association) 
Илье
ТИМОФЕЕВУ.

Скрытое и явное
Cреди множества онкологи-
ческих заболеваний рак поч-
ки стоит особняком. Несмот-
ря на относительно редкую 
распространенность (4,5% 
от всех видов опухолей), 
рак почки – большая голо-
вная боль для специалистов. 
Прежде всего потому, что 
его очень сложно выявить. 
На ранних стадиях это забо-
левание ничем себя не выдает 
и не существует методов ран-
ней его диагностики. Такие 
явные симптомы, как кровь 
в моче, боль в пояснице, про-
щупывание опухоли в пояс-
ничной области, встречаются 
только у 6–10% пациентов. 
У остальных больных опу-
холь находят случайно при 
проведении УЗИ по другим 
причинам или уже на стадии 
распространения болезни. 
К сожалению, 30% всех паци-
ентов с раком почки обраща-
ются к врачу, когда уже есть 
метастазы.

Врачи бьют тревогу: если 
заболеваемость другими опу-
холями (в частности опухоля-
ми легких) снижается, то за-
болеваемость раком почки, 
наоборот, существенно растет.

Подавляющее число за-
болевших – люди в возрасте 
60 лет и старше. Чаще муж-
чины. У них рак почки встре-
чается в 1,5 раза чаще, чем 
у женщин. Почему? Однознач-
ного ответа на этот вопрос 
нет, как и четких представле-
ний о причинах этого заболе-
вания. Вопреки бытующему 

мнению воспалительные забо-
левания почек (пиелонефрит, 
гломерулонефрит, мочекамен-
ная болезнь) не всегда приво-
дят к раку.

Впрочем, кое-что о предрас-
полагающих факторах возник-
новения этого заболевания 
специалистам все же известно: 
к раку почки может привести 
курение, избыточный вес, ар-
териальная гипертензия, по-
ражающая сосуды (в том чис-
ле и сосуды почек).

Надежда есть!
Рак почки очень агрессивен. 
Из-за изменений, которые 
происходят в пораженных ра-
ком клетках, они начинают 
бурно делиться, опухоль быс-
тро прорастает питающими ее 
сосудами и начинает увеличи-
ваться в размерах.

Еще недавно рак почки 
считался чуть ли не пригово-
ром для больного. Но с недав-
них пор у страдающих этим 
онкологическим заболева-
нием появилась надежда. 
Согласно недавним иссле-
дованиям пятилетняя об-
щая продолжительность 
жизни больных раком почки 
в 2004–2010 годах составила 
72,4%, что почти на 10% выше 
по сравнению с предыдущим 
десятилетием!

Современные, щадящие хи-
рургические методы лечения 
вместе с точной диагностикой 
дают ощутимый результат. 
А благодаря появлению (в том 
числе и у нас в стране) так на-
зываемых таргетных (молеку-
лярно-направленных) лекарс-
твенных препаратов, которые 
целенаправленно воздейс-
твуют на клетки с определен-
ными молекулярными изме-
нениями, заставляющими 
опухоль неконтролируемо 
расти, опасную болезнь уда-
ется держать в узде, переведя 
по сути в разряд вялотекущих 
хронических заболеваний. 
Врачи с удовлетворением от-
мечают, что даже при нали-
чии множественных метаста-
зов средняя выживаемость 
больных с распространенным 
раком почки теперь состав-
ляет 3–4 года, при этом 50% 
пациентов преодолевают этот 
рубеж. Главное – обеспечить 
онкобольным пациентам до-

ступ к современной тар-
гетной терапии.

Татьяна 
ИЗМАЙЛОВА 

КОГО ВЫБИРАЕТ НЕДУГ 

Роковая почка

СПЕЦИАЛИСТЫ утвержда-
ют: простая пища не только 
дешевле и доступнее, но и по-
лезнее для здоровья, чем за-
морские деликатесы. Высокий 
процент жирности во всей 
этой вкуснятине – угроза по-
вышенного холестерина, из-
быток соли – риск гипертонии, 
а некоторые другие вещества – 
прямой путь к развитию голо-
вной боли.

Амины против 
радости
На первом месте среди 

продуктов, провоцирующих 
мигрень, – пища, которая со-
держит амины (биологические 
активные вещества, которые 
заставляют сначала сокра-
щаться, а затем расширяться 
сосуды мозга). При расшире-
нии сосудов как раз и возни-
кает болевой спазм. К классу 
аминов относится в частнос-
ти тирамин. Этот ингредиент 
придает пряный вкус и аромат 
дорогущим сырам, ветчине, 
копченой рыбе, крабам, колба-
сам и другим мясным и рыб-
ным изделиям.

Тирамин в организме кон-
курирует с одним из важных 
медиаторов головного моз-
га – серотонином, вымещая 
его из организма. Тогда как 
научно доказано, что имен-
но нарушение обмена серото-
нина (который еще называют 
гормоном радости) – причина 
развития мигрени у большого 
числа людей. Амины содержат-
ся не только в сырах и колба-
сах, но и в маринадах, соусах 
и соленьях, и даже в некоторых 
фруктах (цитрусовые, ананасы, 
бананы) и орехах.

Расплата 
за удовольствия
Помните знаменитую 

цветаевскую фразу «шокола-
дом лечить печаль»? А ведь это 
лакомство и впрямь повышает 
настроение, поскольку какао 
вырабатывает в мозге вещест-
во, родственное опиуму, – фе-
нилэтиламин. И все бы ниче-
го, если бы резкие колебания 
гормона радости не приво-
дили бы к такому же резкому 
снижению серотонина и, как 
следствие, к приступу жесто-
чайшей мигрени. Увы, вкус-
ный и полезный черный шо-
колад, в котором содержится 
большой процент какао, – один 

из наиболее частых провока-
торов мигрени гурманов. Так 
что с этим лакомством луч-
ше тоже быть осторожными. 
А вот белый и молочный шо-
колад головной болью обычно 
не грозит. Зато, правда, угро-
жает кариесом и ожирением.

Пульсирующей головной 
болью часто страдают и ко-
феманы. Ведь кофеин вызы-
вает сильное привыкание, 
и, когда его действие на ор-
ганизм ослабевает, сосуды 
мозга сильно расширяются, 
отчего возникает боль. Так 
что более одной чашки кофе 
в день лучше не употреблять. 
Кстати, кофеин есть также 
в чае, какао и коле. С ними 
тоже – аккуратнее.

И про алкоголь. Употреб-
ляя спиртное сверх меры, мы, 
естественно, понимаем, что 
похмелья на следующее утро 
не избежать. Что ж, резонно – 
за удовольствие надо платить. 
Но как обидно расплачиваться 
сильнейшей головной болью 
всего за один бокал прекрасно-
го, дорогого вина или за пол-
кружки по всем правилам сва-
ренного пива! Но, увы, именно 
сухое выдержанное красное 
вино, шампанское и дорогое 
пиво (особенно темное) чаще 
всего вызывают мигрень. Об-
ращайте на это внимание!

Синдром китайского 
ресторана
О глутамате натрия 

наслышаны все. Правда, боль-
шинство уверены, что эта 
вкусовая добавка содержится 
только в дешевом фастфуде: 
бульонных кубиках, сухари-
ках да чипсах. На самом деле 
получить изрядную порцию 
глутамата можно и в доро-
гом ресторане. Пристрасти-
ем к этой добавке особенно 
грешат китайские и тайские 
заведения. Впрочем, не та-
кой уж это большой грех. 
Ведь китайцы и тайцы добы-
вают свой глутамат из нату-
ральных продуктов (как пра-
вило, из ферментированной 

рыбы и креветок), тогда как 
европейцы используют хи-
мически синтезированный 
продукт. В принципе глута-
мат натрия не вреден, если, 
конечно, не есть его сверх ме-
ры (то есть больше 9 г в день). 
Но все-таки у 10% людей даже 
щепотка этой специи вызы-
вает головную боль (а также 
чрезмерное потовыделение 
и затрудненность дыхания). 
Именно такие симптомы и за-
служили название «синдром 
китайского ресторана». Тем, 
кто не переносит глутамат, 
лучше не только обходить сто-
роной рестораны юго-восточ-
ной кухни, но и внимательно 
читать состав покупаемых 
продуктов (иногда глутамат 
скрывается под названием 
гидролизированного расти-
тельного белка).

Жизнь без салями, 
но с сахаром
Нитриты (вещества, 

используемые для консерви-
рования мяса, а также для 
придания ему особого вкуса 
и розоватого цвета) также мо-
гут вызывать мигрень у неко-
торых людей. Кстати, не толь-
ко дорогие мясные изделия, 
но и демократичные сосиски 
способны привести к приступу 
головной боли. Недаром даже 
выделяют особую «хот-дого-
вую головную боль» (прояв-
ляется пульсирующей болью 
в висках через полчаса после 
употребления нитритов).

Ну и наконец, нельзя не упо-
мянуть об искусственном за-
менителе сахара – аспартаме, 
который также может быть 
причиной возникновения 
головной боли. Поэтому бе-
зопаснее добавлять в чай на-
стоящий сахар (понемножку), 
а также быть внимательными 
при покупке жвачки, фрук-
товых соков, малокалорий-
ного мороженого и десертов, 
в которые входят заменители 
сахара.

Елена НЕЧАЕНКО 

Экономический кризис 
и санкции лишили рос-
сиян успевших стать 
привычными делика-
тесов. С одной сторо-
ны – это плохо. А с дру-
гой – это существенно 
снижает шансы раз-
вития такого заболе-
вания, как «мигрень 
гурманов».

Мигрень гурманов
Не делайте из 

Е
е
е
а
и
л
И

С
к
о
т
п
М

C
ч

о 
по-
-

кий 

о-
з-
нии, 

ис 
с-

-

у-
о 

еды культа!

Головную больвную больГоловную бу лл льююнвнлГ л уу льооооо ю бввв ьГ ььо ооо оо оо ю ооооло ю бо ьвГ бвную внувную ольольолГоловную бГолово оо олов оо
вызвать ут в зватмогугу а ьватвыт вмогумогут вызввмогут вызвв вогут вызватьаогут вызватьумогут вызватьвмогут вызвагугут атогут вызвв зв ть атмо вв а

вухие вина, ры, сусыр ур инаввхиыры сухиес ,, у винахисы ы выры аырыр ау ихие винес хс асс ср сухисыр ,, с хие ввинаеы вина
басылколлблкол асыллк сыо бк ыо асыо бао аск ббасылколлбао а

4
«АиФ. Здоровье» № 5, 2015

АНАТОМИЯ БОЛЕЗНИ



Наш эксперт – президент Ассоциации 
сомнологов, профессор кафедры ме-
дицинской реабилитации, лечебной 
физкультуры, физиотерапии и ку-

рортологии Учебно-
научного центра УД 
Президента РФ, заслу-
женный врач РФ, док-
тор медицинских наук 
Роман БУЗУНОВ.

Норма у каждого своя
С появлением электричества лю-
ди стали спать в среднем на час, 

а то и на полтора меньше. Телефоны, 
компьютеры, телевизор мешают за-
снуть в положенный час, а вставать 
на работу приходится в определенное 
время. Но мозг за последние столетия 
не изменился, ему нужно столько же 
сна, сколько раньше. Итог – усталые, 
зевающие люди, чашку за чашкой вли-
вающие в себя кофе.

Потребность в сне у каждого из нас 
индивидуальна, она может составлять 
от 4 до 12 часов. Есть люди «коротко-
спящие» – ночью они отдыхают мень-
ше шести часов и прекрасно себя чувс-
твуют. Таких немного – около 3–5% 
всего населения. «Длинноспящим» лю-
дям, чтобы организм нормально функ-
ционировал, нужно больше 9 часов 
сна. «Среднеспящим» – от 6 до 9 часов.

Какова индивидуальная норма сна, 
становится понятно примерно к совер-
шеннолетию. После этого она не меня-
ется. Если вы высыпаетесь за 7 часов, 
так будет всегда, если за 9 – тоже.

Предел – 24 часа
Недосыпать приходилось каж-
дому. Если это бывает редко, не 

страшно: достаточно затем поспать 
чуть дольше, и организм восстановит-
ся. А вот если недосып регулярный...

Установлено: когда у человека на-
капливается 24 часа дефицита сна, он 
становится недееспособным, не может 
даже поддержать связный разговор… 
Большой ли это дефицит? На первый 
взгляд да: если индивидуальная норма 
сна составляет 8 часов, нужно не спать 
трое суток подряд. Но, с другой сто-
роны, 24-часовая нехватка возникнет 
и в том случае, если вы каждый день 
недосыпаете всего по часу. Только это 
произойдет позже – через 24 дня, пос-
читать несложно. А ведь недоспать 
один час считается обычным делом!

Расстроившийся оркестр
Систематический недосып 
негативно действует не только 

на психику, но и на физическое здо-
ровье. Днем мозг воспринимает ин-
формацию извне, а ночью «обращает 
взгляд» внутрь организма и проводит 
ревизию: какие клетки «износились», 
какие системы ослабели. А потом на-
страивает этот расстроившийся за вре-
мя дневной игры оркестр – налаживает 
работу органов, восстанавливает вза-
имодействие между ними. Если вре-
мени на это не хватает, «починка» ока-
зывается неполноценной и организм 
дает сбои: страдает пищеварение, раз-
вивается вегетососудистая дистония, 
гипертония, появляются проблемы 
со щитовидной железой.

Нередкая проблема – лишний вес. 
Во время ночного сна продуцируется 
гормон роста. Зачем он нужен детям, 
ясно из названия. Взрослым, которые 
уже не растут, он необходим, чтобы 
расходовать запасы из жировых депо. 
При недосыпе жир, наоборот, накап-
ливается. А это может вести к диабету, 
проблемам с суставами, сердцем…

Кредит придется отдать
Обстоятельства бывают разные, 
и все же в любом цейтноте пос-

тарайтесь набирать за сутки свою нор-
му сна. Попытки продержаться на ко-
фе или энергетиках бессмысленны. 
Во-первых, природа все равно возьмет 
свое. Наблюдения показывают: если 
человек мало отдыхает ночью, продол-
жительность его сна за месяц остает-
ся примерно такой же, как если бы он 
спал положенные ему часы. Просто он 
на короткие промежутки провалива-
ется в объятия Морфея в транспорте, 
на рабочем месте, а то и за рулем.

Во-вторых, экономить на сне – как 
брать кредит в банке. Отдавать все 
равно придется, да еще и с процента-
ми. Отоспаться после недели-другой 
недосыпа можно, но ресурсы организ-
ма при этом не будут восстанавливать-
ся так, как при ежедневном полноцен-
ном отдыхе. Лучше отказаться от части 
развлечений (телевизора, Интернета) 
и не брать на себя неподъемный груз 
на работе – сон действительно важнее.

Наталия ФУРСОВА

На работе завал, дома дела – 
вы в ужасном цейтноте. Как 
все успеть? Ответ вроде бы 
очевиден – пожертвовать ча-
сом-другим сна. Вынуждены 
вас разочаровать: ничего хо-
рошего из этого не получится.

Всю неделю недосыпать, а за субботу 
отоспаться – кто из нас такое не практику-
ет? Увы, это плохая идея. Может, это и по-
могает компенсировать дефицит сна, 
но сбой в режиме крайне вреден.

Представим: на работу человек встает 
в шесть утра, а в субботу остается в посте-
ли до полудня. Разумеется, вечером 
вовре мя заснуть у него не получается, 
и в воскресенье он тоже встает поздно. 
А в понедельник – подъем ранним утром.

Таким образом человек смещает свои 
биологические часы каждые выходные 
на 6 часов в одну сторону, а в рабочие дни 
мучительно пытается вернуть их назад. 
Это все равно что четыре раза в месяц ле-
тать из средней полосы России на Даль-
ний Восток и обратно!

Всем известно, что при резкой смене 
часовых поясов возникает джетлаг (от ан-
глийских слов «jet» – «самолет» и «lag» – 
«запаздывание») – состояние, при кото-
ром нарушаются естественные биоритмы. 
Это негативно влияет на здоровье: днем 
в нашем теле идут одни процессы, ночью – 
другие, а при джетлаге организм «не зна-
ет», какие из них запускать.

Отсыпаясь в выходные, вы ставите себя 
в такую же ситуацию, хотя никуда не лети-
те. Адаптация к смене часовых поясов 
происходит со скоростью час в сутки. По-
лучается, что, проспав в субботу до обеда, 
вы только к следующим выходным приде-
те в норму, а затем… снова собьете часы. 
Специалисты называют это явление соци-
альным джетлагом, или бессонницей вы-
ходного дня, и настаивают: его нужно вся-
чески избегать. Необходимо вставать 
в одно время и в будний, и в выходной 
день. При недельном недосыпе можно 
продлить сон, но максимум на два часа.

В выходные отдохнем?

В недосыпе нет ничего удивительного, 
если вы из-за каких-то внешних обстоя-
тельств спите меньше, чем требует орга-
низм (скажем, обычно спите по 8 часов, 
а приходится – по 6). Другое дело, если 
вы вдруг перестали высыпаться за при-
вычное время. Например, обычных 8 ча-
сов вам не хватает, а требуется 9–10. Это 
значит, что со сном происходит что-то 
неладное: нарушилась естественная сме-
на его фаз, появились ночные остановки 
дыхания (апноэ) или другие расстройс-
тва. Это опасные состояния, которые тре-
буют медицинского вмешательства, – обя-
зательно обратитесь к сомнологу, а если 
такого специалиста поблизости нет, 
то к неврологу.

Важно

Как сомнамбула
Чем грозит регулярный недосыпзит ррегуляррем грозит регулярный недосыптииЧем грозит регулярный недосыЧем грозит регулярный недосып

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ ПРОЧТИТЕ ИНСТРУКЦИЮ

НАРУШИЛСЯ СОН?

МЕЛАКСЕНМЕЛАКСЕН
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Когда нужен 
стимулятор

 
У отца сердечная недоста-
точность, лекарства не по-
могают, врач предлагает 
поставить кардиостимуля-
тор. Стоит ли соглашать-
ся на операцию? И если да, 
какие правила нужно будет 
соблюдать после нее?

Елена М., Курск

Отвечает доктор медицин-

ских наук, профессор 

кафедры факультетской те-

рапии № 1 Первого МГМУ 

имени И. М. Сеченова 

Дмитрий НАПАЛКОВ:

– Причиной для уста-
новки кардиостимулятора чаще все-
го является не соб ственно сердечная 
недостаточность, а те или иные на-
рушения ритма, которые ее сопро-
вождают. Существуют также кардио-
вертеры-дефибрилляторы, которые 
выявляют и пытаются самостоятель-
но устранить возникающую жизне-
угрожающую аритмию.

А вот при тяжелой сердечной недо-
статочности может идти речь о ре-
синхронизаторе сокращений правого 
и левого желудочков. Конкретный вы-
бор делает врач в зависимости от диа-
гноза пациента.

Процедура имплантации обычно 
длится около двух часов и проходит 
под местной анестезией. Не стоит от-
казываться от постановки стимули-
рующего устройства – оно позволяет 
увеличить продолжительность жизни 
и улучшить ее качество.

Но имплантация кардиостимуля-
тора ни в коем случае не отменяет 
медикаментозного лечения, стиму-
лятор – не альтернатива приему пре-
паратов, а дополнение к нему. До-
зировка лекарств после установки 
стимулятора может меняться, но это 
решение должен принимать врач.

Желательно носить с собой запис-
ку, в которой указана марка и назва-
ние имплантированного прибора, да-
та и причина его установки. 

При визите к любому врачу нужно 
сообщать о стимулирую-
щем устройстве, что-
бы доктор мог 
правильно вы-
брать страте-
гию лечения.

СЕГОДНЯ нагрузка у терапевтов высо-
кая, и им чаще всего не до этого. Так 
что хорошо подготовленные стомато-
логи в состоянии рассказать больше, 

чем привычный участ-
ковый врач.

Наш эксперт – 
врач-стоматолог 
Дмитрий ОБЪЕДКОВ.

Кто за что в ответе
Каждый зуб связан с конкретным ор-
ганом или системой организма. На-
пример, большие коренные (моляры) 
соотносятся с органами желудочно-
кишечного тракта. Состояние моче-
выделительной системы и почек от-
ражается на резцах. О благополучии 
печени и желчного пузыря можно 
судить по клыкам, легких и толстой 
кишки – по малым коренным зубам.

Если человека мучает дискомфорт 
во внешне здоровом зубе, то это, воз-
можно, сигнал о внутреннем небла-
гополучии. Болезненные ощущения 
в первом и втором резцах могут сви-
детельствовать о цистите, отите, пи-
елонефрите. В клыках – о холецисти-
те. Дискомфорт в области четвертого 
и пятого коренных зубов может воз-
никать в результате пневмонии или 
колита.

Важный нюанс: на «поведении» зу-
бов острые состояния отражаются 
редко. Сигнализируют или оставляют 
след, как правило, развивающиеся хро-
нические заболевания.

Цвет имеет значение
Сделать выводы о состоянии организ-
ма можно и по цвету зубов. Например, 
зубы чрезмерно белого, меловидного 
цвета свидетельствуют о флюорозе – за-
болевании, вызванном избытком фтора. 
При легких формах страдают только зу-
бы, при тяжелых – речь идет о патоло-
гии костной системы.

В случае когда зубы неожиданно 
быстро приобретают перламутро-
вый окрас, возможно неблагополучие 
в легких.

Если жевательная поверхность вер-
хних или нижних 6–7-х зубов стано-
вится коричневой, иногда с красным 
оттенком, это может говорить о гипер-
функции надпочечников.  

От камня – к язве?
Часто появляющийся зубной налет 
и камень можно связать с проблемами 
эндокринной системы, а еще – с серьез-
ным неблагополучием желудочно-ки-
шечного тракта.

Обычно после профессиональной 
чистки полости рта камень образуется 
повторно в течение двух лет. Но, быва-
ет, прошло 2–3 месяца – и опять «пол-
ный рот камней». Конечно, это может 
быть огрехом и врача, и пациента – при 
уходе за зубами. Но может говорить 
о нарушении минерального обмена, 
вызванного гипер- или гипофункци-
ей коры надпочечников, проблемами 
с поджелудочной железой или желчным 
пузырем. В практике нашего эксперта 
были случаи, когда приходилось убеж-
дать пациентов посетить гастроэнтеро-
лога. И это было очень своевременно! 
Обследования выявляли язву 12-перс-
тной кишки. А быстрое образование 
зубного камня было следствием повы-
шенной кислотности организма.

Банальный кариес – тоже признак 
нарушения обмена веществ, конкрет-
но – обмена кальция. А сам невыле-
ченный кариес может привести к по-
вышению артериального давления, 
появлению трофических нарушений 
кожи, поражениям нервной системы.

«Шестерки» умирают первыми?
Отсутствие зубов тоже многое может 
сказать грамотному диагносту. 
Удалены «шестерки» или «семерки»? 

Эти зубы вообще страдают наиболее 
часто: они слишком подвержены раз-
рушению в силу повышенной нагруз-
ки. Но есть еще один нюанс – в районе 
«шестерок»-«семерок» у нас открывает-
ся околоушный слюнной проток. А раз 
так, возникает вопрос: корректно ли ра-
ботает желудочно-кишечный тракт?

Изменение формы зубов – еще один 
повод для подозрений. Возьмем, на-
пример, довольно распространенный 
клиновидный дефект. Считается, что 
к его появлению приводит неправиль-
ная чистка зубов – человек, чрезмерно 
орудуя щеткой, стирает их. Но сегодня 
известно, что неграмотный уход лишь 
помогает запустить процесс. А изна-

чально клиновидный дефект 
вызывают нарушение при-

куса и гиперфункция же-
вательных мышц. Что, 
в свою очередь, воз-
никает из-за проблем 
с центральной нервной 

и эндокринной сис-
темами. Зубы испы-

тывают повышен-
ную нагрузку, а их 
эмаль постепенно 
утрачивается.

Возвращение 
в прошлое
Зубы способны 
не только помочь ра-

зобраться в сегодняшнем состоянии ор-
ганизма своего хозяина, но и передать 
гораздо более старую информацию – 
о заболеваниях, которыми страдали… 
предки человека. Это касается, напри-
мер, детей женщины, болевшей сифи-
лисом. У них зубы будут иметь специфи-
ческую форму – подобная деформация 
проявится даже через поколения.

Впрочем, среднестатистический 
стоматолог вряд ли способен так глу-
боко заглянуть в прошлое. А вот сде-
лать выводы о чрезмерном приеме 
пациентом или его матерью антибио-
тиков – вполне. Есть такое понятие – 
«тетрациклиновые зубы». Чрезмерно 
коричневые, с серыми прожилками. 
Это следствие лечения препаратами 
тетрациклинового ряда. Их влияние 
на организм происходит всегда в пери-
од закладки зубов либо еще в утробе, 
либо в детстве, в период смены зубов.

Серафим БЕРЕСТОВ

Глядя на зубы, можно рассказать не только 
о внутренних болезнях, но и о том, где че-
ловек живет.

– По характерным показателям состоя-
ния полости рта пациентов я могу опреде-
лить, из какого конкретно района области 
они ко мне приехали, – говорит врач-стома-
толог из Рязани, кандидат медицинских наук 
Александр Алексеев. – Они удивляются: 
«Доктор, как вы догадались?». Элементар-
но! Избыток или недостаток фтора в питье-
вой воде обязательно сказывается на со-
стоянии зубов, их цвете, а изучить, где 
какого качества вода, – дело опыта. Но куда 
важнее не вникать в тонкости «дедуктивно-
го метода», а четко уяснить: не стоит увле-
каться фторсодержащими зубными паста-
ми там, где фтора и так хватает.

Кстати

ййльаБанальнн ыйнныль йнаБа альнанал ыйБ ыБанальанаБ йннааана ййййБанальный ана ныйБ
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ествобмена вещена веществнмена вещееенаобм вв щща е вб вна воб еееео саб щвеществобмеена о ее

Состояние полости рта может 
многое поведать грамотно-
му врачу о здоровье пациен-
та. Было время, когда тера-
певты знакомство с больным 
начинали именно с такого 
осмотра.

Покажите зубы!
Глядя на них, врач может многое сказать об организмемногое сказат

МЕДСОВЕТ 
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Артериальная гипертензия
Чем опасна. Такими осложнени-
ями, как атеросклероз, тромбоз, 

образование аневризмы (расширение 
участка аорты), ухудшение или потеря 
зрения, развитие сердечной недостаточ-
ности, инфаркта миокарда и инсульта.

Основные признаки:
 ● регулярное повышение артериаль-

ного давления (выше 140/90 мм рт. ст.);
 ● головная боль, которая не имеет 

четкой связи с временем суток, мо-
жет возникать ночью или рано утром, 
после пробуждения. Как правило, это 
ощущение «обруча», тяжести или рас-
пирания в затылке. Иногда боль уси-
ливается при сильном кашле, наклоне 
головы, натуге, может сопровождаться 
небольшой отечностью век, лица;

 ● боли в области сердца, которые воз-
никают в покое или при эмоциональ-
ном стрессе, нарушение зрения, при 
котором появляется туман, пелена, 
мушки перед глазами;

 ● шум в ушах.

План обследования. Артериальная 
гипертензия может протекать и бес-

симптомно, поэтому врачи настаивают 
на том, чтобы все, кто вошел в средний 
возраст (после сорока лет), регулярно 
(желательно 3 раза в день в разное вре-
мя суток) измеряли артериальное дав-
ление не реже одного раза в месяц, даже 
если чувствуют себя прекрасно. В пер-
вую очередь это касается тех, у кого есть 
близкие родственники-гипертоники, 
женщин в период менопаузы, мужчин 
и женщин с избыточной массой тела.

При необходимости больному может 
быть проведено суточное мониториро-
вание сердечного ритма и другие ис-
следования, направленные на оценку 
функционального состояния сердечно-
сосудистой системы.

Легочная гипертония
Чем опасна. Больные легочной ги-
пертензией чаще всего умирают 

от острой сердечной недостаточности, 
тромбоэмболии (когда, сорвавшись с 
насиженного места, тромб закупорива-
ет легочную артерию), от пневмоний, 
которые у таких пациентов протекают 
особенно тяжело.

Основные признаки:
 ● одышка, чувство затрудненного 

вдоха, дискомфорт, а также предобмо-
рочное и обморочное состояние, возни-
кающее на фоне физической нагрузки;

 ● похожие на стенокардию боли в груд-
ной клетке, связанные с физическими 
нагрузками;

 ● внезапное снижение артериально-
го давления с высоких цифр до низких 
показателей.

План обследования. Измерить 
давление в малом круге кровооб-

ращения (в легочных сосудах, венах, 
артериях) не так-то просто. Единс-
твенный надежный способ его опреде-
лить – эхокардиографическое исследо-
вание, во время которого производят 
катетеризацию правых отделов сердца. 
Но этой достаточно сложной методи-
кой владеют лишь современные, хоро-
шо оснащенные кардиоцентры.

Почечная гипертония
Чем опасна. Развитием сердеч-
ной и почечной недостаточности, 

а также нарушением мозгового крово-
обращения, кровоизлияниями в сет-
чатку глаза, тяжелыми поражениями 
артерий.

Основные признаки:
 ● помимо повышения артериаль-

ного давления (выше 140/90 мм рт. ст.) 
стойкое повышение диастолического 
(нижнего) давления;

 ● молодой возраст больных (среди ко-
торых подавляющее большинство со-
ставляют мужчины);

 ● высокая частота злокачественного 
течения артериальной гипертензии, 
низкая эффективность ее медикамен-
тозного лечения.

План обследования. Выяснить, 
есть ли у гипертонии почечный 

компонент, можно, сдав общий ана-
лиз мочи, анализ мочи на Нечипорен-
ко, бактериоскопию мочевого осадка, 
анализ крови на мочевину, креатинин, 
а также проведя магнитно-резонанс-
ную томографию надпочечников, а ес-
ли потребуется и ангиографию почеч-
ных артерий.

Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Знать бы где упасть, солом-
ки бы подстелил… В случае 
с гипертонией эта поговорка 
имеет особый смысл. Одна-
ко мало кто задумывается 
о том, что гипертония бывает 
разной, равно как и тактика 
 диагностического поиска.
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Пальмовое масло сейчас 
добавляют во многие молоч-
ные продукты и даже в заме-
нители грудного молока. 
Хорошо ли это?

Наш эксперт – детский гас-
троэнтеролог, научный 
советник Национального 

института здо-
ровья детей Пе-
ру, доктор ме-
дицины Педро 
АЛАРКОН.

ВСЕ производители детских 
молочных смесей старают-
ся приблизить свой продукт 
к идеалу – женскому грудно-
му молоку, поэтому животные 
жиры (из коровьего молока), 
которые принципиально от-
личаются от жиров грудного 
молока, стали заменять рас-
тительными, чаще всего паль-
мовым маслом, поскольку оно 
имеет высокое содержание 
пальмитиновой кислоты (на-
сыщенная жирная кислота, 
которая в большом количестве 
содержится в грудном молоке).

Слух
 Говорят, что

пальмитиновая кислота 
из пальмового масла иден-
тична пальмитиновой кис-

лоте грудного молока.

Неправда. Пальмитиновая 
кислота из пальмового мас-
ла усваи вается в кишечнике 
младенца хуже по сравнению 
с кислотой из грудного моло-
ка. Пальмитиновая кислота 
из пальмового масла под воз-
действием ферментов отщеп-
ляется и остается в кишечнике 
в свободной форме. Связываясь 
с кальцием, она образует нерас-
творимые соединения (мыла), 
а затем выводится из организма 
младенца с каловыми массами. 
Таким образом, у детей, кото-
рых кормят смесями с пальмо-
вым маслом, усваивается мень-
ше жиров и кальция, что может 
негативно отразиться на фор-
мировании костей и зубов.

Научные исследования под-
тверждают, что усвоение каль-
ция из детских смесей, не со-
держащих пальмового масла, 
на 53% выше, чем из смесей, 
содержащих пальмовое масло.

Слух
Говорят, что смеси,

содержащие пальмо-
вое масло, не приводят 

к запорам.

Неправда. Поскольку паль-
мовое масло образует нераст-
воримые соединения (мыла), 
которые придают стулу мла-
денца более плотную консис-
тенцию, дефекация происхо-
дит реже. Это способствует 

запорам, а также создает пред-
посылки для появления сры-
гиваний и колик. А ведь хо-
рошее пищеварение – залог 
не только спокойного пове-
дения малыша, но и правиль-
ного усвоения питательных 
веществ, витаминов и прочих 
полезных элементов.

Слух
Говорят,

что пальмовое масло –
легкоусвояемый

жировой продукт.

Неправда. При переварива-
нии жиров грудного молока 
ферменты поджелудочной же-
лезы подвергают гидролизу 
триглицериды (молекулы жи-
ра), подготавливая их к вса-
сыванию в кишечнике. «Об-
работанная» таким образом 
пальмитиновая кислота в со-
ставе молекулы жира практи-
чески полностью усваивается 
в кишечнике. Напротив, паль-
митиновая кислота в резуль-
тате гидролиза триглицеридов 
пальмового масла отщепляет-
ся и оказывается в свободном 
состоянии в просвете кишеч-
ника, где соединяется с иона-
ми кальция, образуя нераство-
римые соединения.

Слух
Говорят,

что пальмовое масло
нельзя использовать

в детском питании.

Неправда. Законодательно 
это разрешено.

Слух
Говорят, что все

растительные
масла одинаково

полезны.

Неправда. Растительные мас-
ла – источник незаменимых 
и заменимых жирных кислот. 
Незаменимые жирные кисло-
ты – вещества, которые дети 
должны получать в обязатель-
ном порядке с пищей, пото-
му что они не синтезируются 
в организме человека. К неза-
менимым жирным кислотам 
относятся, например, омега-6 
(линолевая кислота) и оме-
га-3 (альфа-линолевая кисло-
та). Если ребенок не получает 
незаменимые жирные кисло-
ты, то процессы роста и разви-
тия у него будут нарушены.

Заменимые жирные кис-
лоты необязательно должны 
присутствовать в питании 
ребенка, потому что они об-
разуются в нашем организме 
из незаменимых. Примером 
заменимой жирной кисло-
ты является пальмитиновая 
кислота.

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

ПОДХОДИТ ЛИ КРОХЕ ЭТОТ ПРОДУКТ?  

Слово – старшему педиат-
ру оперативного отдела 
Станции скорой и неотлож-
ной медицинской помощи 

им. А. С. Пуч-
кова г. Мос-
квы, врачу 
высшей кате-
гории Ларисе 
АНИКЕЕВОЙ.

Ночная болезнь
Еще вечером малыш был здо-
ров, разве что чуть покаш-
ливал, а среди ночи он вдруг 
просыпается от грубого при-
ступообразного кашля и за-
трудненного дыхания. Он за-
дыхается! Что это такое?

Драма разыгрывается в гор-
тани, на ограниченном участ-
ке под голосовыми связками, 
где находится рыхлая соеди-
нительная ткань, богато снаб-
женная кровеносными и лим-
фатическими сосудами, что 
делает ее чрезвычайно склон-
ной к отеку по любой при-
чине: аллергическая реакция, 
респираторная инфекция или 
вирусное заболевание (корь, 
ветряная оспа).

В развитии крупа играет 
роль и скопление в дыхатель-
ных путях вязкой слизистой 
мокроты, от которой ребенок 
пытается избавиться с помо-
щью кашля.

Иногда кашель заканчи-
вается рвотой, после кото-
рой почти всегда отмечается 
улучшение состояния, так как 
рвотные движения пищевода 
помогают освободить гортань 
и трахею от мокроты.

Почему круп выбирает для 
атаки ночное время? Во время 
сна у лежащего ребенка уси-
ливается приток крови к гор-
тани, а отток уменьшается, 
что способствует отеку. Если 
нос заложен и малыш дышит 
ртом, мокрота, скопившаяся 
в гортани и носоглотке, высы-
хает и становится густой, вяз-
кой, что еще больше затрудня-
ет дыхание.

В ожидании врача
Круп, возникший впервые, час-
то вызывает у родителей пани-
ку, мешающую предпринять 
правильные действия. Глав-
ное – не показывайте своего 
страха ребенку, ведите себя 
спокойно и уверенно. Вызы-
вайте «скорую», но до приезда 
бригады не сидите сложа руки.

 ● Наполните ванну горячей 
водой, добавьте в нее питье-
вой соды. В замкнутом про-
странстве ванной комнаты 
воздух станет влажным, теп-
лым и щелочным. Пусть ре-
бенок дышит этим воздухом 
до приезда врача. Теплый 
влажный воздух поможет 
снять спазм мышц гортани, 
а щелочной пар будет способс-
твовать разжижению мокроты 
и ее отхождению. 

 ● Одновременно сделайте ре-
бенку горячие ванночки для 
рук и ног с температурой воды 
+40 °C.

 ● Дайте теплое щелочное пи-
тье: молоко, в которое можно 
добавить чуть-чуть соды, лю-
бую минеральную гидрокар-
бонатную воду без газа.

 ● Теперь помогите ребенку 
удалить мокроту из дыхатель-
ных путей: черенком чай-
ной ложки или своим чистым 
пальцем надавите на корень 
языка, чтобы вызвать рвотный 
рефлекс.

Защита от повтора
Если доктор настаивает на про-
должении лечения в больнице, 
не спорьте. Круп имеет волно-
образное течение, и благопри-
ятный период может неожидан-
но быстро смениться удушьем, 
требующим экстренной по-
мощи вплоть до оперативного 
вмешательства – трахеотомии, 
когда через разрез на шее в тра-
хею, ниже уровня отека, вводят 
трубку, через которую ребенок 
дышит, пока опасность удушья 
не минует. Через несколько 
дней ее удаляют, и в дальней-
шем о трагических событиях 
будет напоминать лишь тонкий 
шрамик на шее.

Если состояние ребенка поз-
воляет остаться дома, выпол-
няйте рекомендации доктора, 
чтобы приступ не повторился.

Ребенок должен продол-
жать дышать теплым влажным 
и щелочным воздухом. Проще 
всего включить увлажнитель 
воздуха. Если такого нет, вски-
пятите воду в большой кастрю-
ле, добавьте в нее соды и пос-
тавьте возле детской кроватки. 
По мере остывания воды вам 
придется заменять ее горячей. 

Можно дышать над кастрю-
лей с горячей картошкой или 
с кипятком, держа малыша 
на руках и раскрыв над ним 
зонтик.

Ребенок постарше может 
подышать теплым паром над 
горлышком термоса.

Если есть косметический 
ингалятор, пригодится и он. 
Значительно облегчает про-
ведение ингаляций и делает 
их совершенно безопасными 
небулайзер. 

Часто родители звонят 
по «03» в панике: ребе-
нок задыхается. Поч-
ти в половине случаев 
это вызвано отеком 
слизистой оболочки 
гортани – состоянием, 
которое называется 
ложный круп.

У некоторых детей ложный круп 
возникает при любой простуде. 
Это дети, склонные к аллерги-
ческим реакциям, с повышенной 
нервной возбудимостью, имею-
щие лимфоидные разрастания 
в области носоглотки (аденоиды 
и гланды), дети, выросшие на за-
менителях материнского молока.

Таких ребятишек надо обере-
гать от инфекционных заболева-
ний, уделять внимание их закали-
ванию. А при появлении первых 
признаков простуды срочно при-
нимать меры, препятствующие 
развитию крупа (увлажнение воз-
духа в комнате, теплое щелочное 
питье и отхаркивающие миксту-
ры, прием противоаллергических 
препаратов и витамина С, провет-
ривание помещения…).

Кстати

При ложном крупе нельзя:
 ставить горчичники и проводить растирания мазями. Эфирные 
масла и резкие запахи способны вызвать рефлекторный спазм 
мышц гортани;
давать мед, малиновое варенье, соки цитрусовых – у детей-аллер-
гиков они могут усилить отек;
давать препараты, подавляющие кашель. Кашель, наоборот, надо 
стимулировать!

Важно

Пальмовое масло: 
толки и домыслы

е Не показывайН казы айте
своего страхс го ст аха 
ребенку, вер енку, ведите 
себя спокойс я спокойно

Ложный круп
Что предпринять в ожидании врача
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МЛАДШАЯ дочь тянется к взрослой 
жизни. В прямом смысле тянется – вста-
ет на каблуки, вместо очков надевает 
контактные линзы и куртку на три раз-
мера больше. Иногда босиком бежит 
за старшей сестрой: «Возьми с собой!» 
Хоть куда: в спортзал, на работу, на кон-
церт, в бар на встречу с друзьями.

– В баре, – говорит, – я под стол спря-
чусь, никто меня и не заметит.

Старшая сестра спасается бегс-
твом – хвост в виде младшей сестры 
ей не нужен. Но Хвост не унимает-
ся. Старшая сестра и ее бойфренд 
планируют поездку в горы, 
а Хвост тут как тут: не дает про-
хода, просит взять с собой, обе-
щает, что будет независимо 
от них ходить по горам.

Иногда меня это забавляет, 
иногда обидно за нее, говорю: 
«Будь гордой, не унижайся! У тебя 
свои подруги есть». Младшей доче-
ри четырнадцать лет, а ее роль в се-
мье все та же – хвост. Хвост очень 
доволен, когда его берут хотя бы 
в мало одухотворенные места типа 
магазина или кафе. И к моим друзь-
ям сходить ей тоже счастье, хотя дру-
зья лет на тридцать старше ее, но ей 
интересно их повидать, послушать.

Я даже иногда не пойму, зачем 
ей все это. А иногда понимаю. 

Наш Хвост любит и умеет учиться, 
а любая прогулка со старшими – это 
учеба. Вот про бойфренда, спасибо сес-
тре, поняла. Бойфренд – это не фами-
лия, не статус – это человек. У сестры 
человек – не жлоб, не сноб. Хорошим 
человеком должен быть бойфренд, 
а иначе никакой это не друг. Надеюсь, 
у нее будет такой. Пусть учится.

Со мной младшая дочь любит хо-
дить в университет. Будь ее воля, поме-

няла бы школьную жизнь на студен-
ческую прямо завтра, но нельзя 

школу перепрыгнуть. Хвост 
с интересом слушает мои раз-
говоры со студентами и с кол-
легами. Разговоры с последни-

ми ее иногда озадачивают.
Она спрашивает:
– Эта женщина – твоя луч-

шая подруга?
Отвечаю:
– Нет, совсем даже нет.

Хвост смотрит на меня 
подозрительно:

– Почему тогда ты с ней 
так ласково говоришь, так 
улыбаешься?

Я объясняю: «Разве 
«не с друзьями» надо сквозь 
зубы разговаривать?! Да 

и нехорошо, когда у тебя на лице 
все чувства читаются, на работе 
лицо должно быть спокойным».

У младшей дочери на лице 
пока все, что она о вас думает, 

написано, и она не улыбается всем 
подряд – не в меня. 

Недавно старшая дочь и ее друг ре-
шили показать нам огни большого горо-
да, любимые места. Мы ходили за ними 
как два хвоста, внимали. В центре горо-
да – особенная жизнь: люди радуются, 
как в кино, танцуют, поют, играют в ка-
фе в скрабл, самые романтичные ката-
ются в каретах, запряженных белыми 
лошадьми. И не одни молодые позво-
ляют себе такое, люди разного возрас-
та – от 16 до 100. Бездомные – тоже часть 

города, как без них. А им – без нас. Дали 
немного денег парню, у которого бы-
ло потерянное лицо. Думала: может, он 
потерялся в жизни, потому что не было 
у него старших братьев, не за кем было 
бегать, пример не с кого брать? А мо-
жет, как раз бегал, да пример был не тот. 
В общем, хвостом тоже надо быть ум-
ным и знать, к кому цепляться. 

Катерина СКОРОДИНСКАЯ,
наш специальный корреспондент 

из США

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Хвост

Наш эксперт – 
психолог 
Ирина 
ЛЕССКИС.

ПРИЯТНО, когда друзья ре-
бенка становятся друзьями 
всей вашей семьи, но так слу-
чается не всегда. Определив, 
что именно вам не нравится 
в приятелях сына или дочери, 
вы легче решите для себя, как 
действовать дальше.

Вы беспокоитесь 
о безопасности?
Для начала проверьте обос-
нованность ваших опасений. 
Бывает, что у взрослых вследс-
твие их собственных страхов 
возникает ложное чувство 
опасности. Если же повод для 
беспокойства действительно 
есть, подумайте, во вредном 
ли влиянии друзей тут дело.

Убедившись, что подрос-
ток на самом деле связался 
с группой хулиганов, нужно 
действовать быстро и сроч-
но обращаться за помощью: 
к психологам, наркологам 
и другим специалистам. Од-
нако даже в такой экстремаль-
ной ситуации не начинайте 
с критики и запретов. Какими 
бы ни были друзья подростка, 
отрицательные отзывы о них 
для него крайне болезненны. 
Не ставьте ему ультиматум 
«или они – или я!» – подобная 
постановка вопроса может 

обернуться не в вашу пользу. 
А обращаясь за психологи-
ческой поддержкой, учтите, 
что в этой ситуации она нуж-
на не только ребенку, но всей 
семье, поскольку подобные 
события всегда говорят о про-
блеме в детско-родительских 
отношениях.

Часто даже самые несимпа-
тичные приятели наших детей 
все же не являются асоциаль-
ными личностями, а значит – 
у нас есть время спокойно об-
судить с ребенком то, что нас 
тревожит. Постарайтесь в дру-
желюбной беседе выяснить, 
что именно привлекает ваше 
чадо в этой компании: воз-
можно, он пытается найти там 
то, чего ему не хватает в семье. 
Бывает, что дети бессозна-
тельно выбирают себе друзей 
как будто «назло» родителям. 

В таком случае назрела необ-
ходимость «выяснить отноше-
ния», возможно, с помощью се-
мейного психолога.

Вы хотите, чтобы ребенок 
предпочитал общаться 
с вами?
Если речь идет о ребенке до-
школьного возраста, то это 
совершенно нормально. Но по-
чему-то чаще желание удер-
жать ребенка рядом с собой 
встречается у родителей под-
ростков. Причина – баналь-
ная ревность. Также неко-
торые взрослые считают, 
что, сохраняя контроль над 
подросшим ребенком, они 
смогут уберечь его от любых 
неприятностей.

Но, как бы ни были ценны те 
знания о мире, которые мы мо-
жем дать своим детям, для их 

личностного роста необходима 
свобода, в том числе и свобо-
да совершать ошибки, получая 
свой собственный негатив-
ный опыт. Поэтому в тех слу-
чаях, когда нет прямой угрозы 
жизни и здоровью, давайте ре-
бенку возможность выбирать 
в том числе и круг своего об-
щения, даже если вы от него 
не в восторге. Вы не обязаны 
симпатизировать этим ребя-
там, вы можете не разрешать 
приглашать их к вам домой 
(если они вам неприятны), 
но постарайтесь отнестись 
к ним лояльно и не препятс-
твуйте общению с ними. Если 
же вы чувствуете, что беспо-
коитесь всякий раз, когда ре-
бенок не с вами, и стремитесь 
контролировать каждый его 
шаг, – это уже признак зависи-
мых отношений, требующих 
психологической помощи.

Вы желаете общаться 
«своим кругом»?
Случается, что родители 
стремятся оградить ребенка 
от взаи модействия с предста-
вителями других социальных 
слоев или других систем убеж-
дений. Подобное стремление 
может быть продиктовано за-
ботой о престиже или об ис-
кусственном создании вокруг 
ребенка определенной среды, 
в которую ничто «инородное» 
не должно проникать, в том 
числе и «неподходящие» друзья.

Безусловно, такой выбор – 
личное дело вашей семьи, 
но на всякий случай спросите 
себя: настолько ли это важная 
ценность, чтобы ради нее пожер-
твовать открытостью ребенка 
к миру и умением устанавливать 
отношения с разными людьми?

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

Хорошо, когда у ребен-
ка есть друзья. Но как 
быть, если эти друзья 
нам не нравятся? Скажи мне, кто твой друг

Кто окружает вашего ребенка

– Нас, родителей, иногда пугают некото-

рые друзья наших детей. Нам кажется, 

что они несут вред нашим детям. Но тут 

все-таки надо не ругать, не запрещать, 

а стараться убеждать. По большому сче-

ту ребенок сам должен выбирать, с кем ему 

дружить. Иначе вполне возможно, что те 

люди, которых родители будут приводить ему за ручку 

для дружбы, ему будут неинтересны и не нужны в жизни.

–
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ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Сергей Белоголовцев:
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Минус простуда
Любые инфекции могут привести 

к попаданию микробной флоры в жел-
чный пузырь и развитию холецистита. 
Поэтому активное лечение инфекци-
онных заболеваний на ранних стади-
ях служит одновременно и главным 
средством профилактики.

Однако будьте внимательны: при-
ем многих препаратов, которые ис-
пользуются для лечения ОРВИ, влияет 
на желчеотделение. Так, некоторые 
болеутоляющие, противовоспалитель-
ные и жаропонижающие средства по-
вышают вязкость желчи и затрудняют 
ее выведение. Без особой необходимос-
ти принимать такие лекарства не надо.

Диета обязательна!
В опасные периоды важно осо-

бенно строго соблюдать диету, кото-
рую назначают больным с хроничес-
ким холециститом. Нужно не только 
исключить жареные и жирные блюда, 
но и не допускать длительных переры-
вов в еде. Каждые три-четыре часа вы 
должны съесть небольшую порцию ди-
етической пищи в теплом виде. 

На завтрак полезно есть овсяную 
кашу. Овсянка, а также гречневая кру-
па, творог, адыгейский сыр, отварная 
треска, говядина оказывают особен-
но благотворное действие не только 

на желчный пузырь, но и на печень 
и поджелудочную железу. Перед 
сном полезно выпить стакан ке-
фира, чтобы не было застоя жел-
чи ночью.

Благотворно влияют на сек-
рецию желчи и на выработку же-
лудочного сока и ферментов такие 
овощи, как морковь, кабачки, патиссо-
ны, томаты, цветная капуста, тыква. 
Их лучше готовить на пару и есть вско-
ре после приготовления.  

Полезны любые фрукты и ягоды, 
кроме кислых. Можно готовить компо-
ты, муссы, соки, но лучше всего кисель 
или желе. Чаще ешьте их во время про-
студы, чтобы желчный пузырь не со-
здавал вам дополнительных проблем.

Шиповник, мята, кукуруза
Типичная ошибка больных хо-

лециститом – прием желчегонных 
средств при обострении заболевания. 
Не следует использовать желчегонные 
и при наличии камней. При бескамен-
ном холецистите вне обострения хо-
роший эффект оказывают раститель-
ные средства, улучшающие отделение 
желчи. Отдайте предпочтение отварам 
из цветов бессмертника, кукурузных 
столбиков с рыльцами, пижмы. Можно 
принимать смеси трав, в которые вхо-
дит мята, в виде чая.

Мягко действующее желчегон-
ное средство – чай из хорошо насто-
янного шиповника, который можно 

приготовить в термосе, залив горсть 
сушеных плодов кипятком на ночь. 
При тонзиллите, гриппе, ОРЗ такой на-
питок особенно полезен, потому что 
содержит много витамина С, который 
ускоряет выздоровление.

Эффективны и фармацевтические 
препараты. Обратите внимание на те 
из них, которые не только оказывают 

желчегонное действие, но и очи-
щают желчевыводящие пути 
от микробной флоры. Назначают-
ся они всего на 6–7 дней, но пос-
ле перерыва курс лечения можно 
повторить.

Выводим желчь
Раз в неделю – а при про-

студных заболеваниях ча-
ще – полезно очищать желчный 

пузырь посредством тюбажа 
(но только если вы точно знае-

те, что у вас нет камней!). Для этого 
0,5 литра минеральной воды, из кото-
рой вышел газ, нагревают до 40 граду-
сов и медленно, по глотку выпивают 
натощак в течение 20–30 минут. После 
этого нужно лечь на правый бок, под-
ложив под него теплую грелку. Поле-
жать надо в течение полутора часов 
или более. Лучше всего использовать 
«Боржоми», «Нафтусю», «Славяновс-
кую», «Смирновскую» и «Кисловодс-
кую» минеральные воды. Можно взять 
для тюбажа и раствор карловарской 
гейзерной соли. В стакане теплой во-
ды нужно растворить половину чайной 
ложки этой соли и провести процеду-
ру так же, как с минеральной водой. 
Неплохо действуют также растворы 
ксилита и сорбита. А вот популярную 
смесь растительного масла с лимон-
ным соком лучше не использовать.

Алиса ВОЛКОВА

В холодное время года лю-
дей, страдающих хроничес-
ким холециститом, подстере-
гает немало опасностей. Если 
у вас не в порядке желчный 
пузырь, то даже простая про-
студа может привести к обос-
трению. Как его избежать?

Снижение избыточной массы тела

Суточная норма потребления калорийрмамамамаа п п п ототототтререрррррр

1200
ккал

1500
ккал

Правила сокращения калорийности питания

Важно знать: оптимальный темп снижения массы тела – 0,5 кг в неделюВВВВаВааж о з а ооптптимальныйй темп с

Максимальное ограничение высоко-
калорийных продуктов, богатых жира-
ми, сахарами, а также алкоголя

1

Умеренное употребление продуктов, 
состоящих преимущественно из бел-
ков и углеводов

2

Свободное потребление низкокало-
рийных продуктов – овощей, зелени, 
некалорийных напитков

3

Сбалансируйте содержимое своей тарелки

Заполните ¼ тарелки нежным мясом, например ку-
риным, рыбой или другими продуктами, являющи-
мися источником белка

Заполните ¼ тарелки крупами, например рисом, 
гречкой; мучными изделиями или крахмалосодержа-
щими овощами, например картофелем, кукурузой

Тюбаж можноможн
проводить, только ить, олько
если нет желчет желчных 
камнейй

Защита от холецистита
Как уберечься от обострений

–

Принципы питания при диабете 2-го типа

ШКОЛА ДИАБЕТА

Заполните ½ тарелки овощами, не содержащими 
крахмала, например капустой, огурцами, морко-
вью, помидорами или перцем
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МНОГИЕ пьют минеральную 
воду литрами – дескать, «быс-
трее выйдет из организма вся 
гадость». Однако количество 
не всегда переходит в качес-
тво. Так, если сердечник или 
гипертоник будет выпивать 
по 2 литра минералки еже-
дневно, он может перегрузить 
сердце и сосуды, что приве-
дет к подъему артериального 
давления. А если до минерал-
ки (особенно газированной) 
дорвется язвенник или гаст-
ритчик, не исключены про-
блемы с желудком: углекис-
лота усиливает выработку 
желудочного сока. Впрочем, 
дело не только в том, сколько 
пить, но и ЧТО пить: минерал-
ка минералке рознь. Но как 
подобрать воду, которая под-
ходит именно вам? При ее вы-
боре надо учесть следующие 
аспекты.

Степень минерализа-
ции. Минеральная вода 
в зависимости от коли-

чества минеральных солей де-
лится на столовую (в ней 
меньше всего минеральных 
солей), лечебно-столовую 
и лечебную (она больше всего 
насыщена минералами). Так 
вот, без опаски можно пить 
только столовую воду. Боль-
шинство же популярных ма-
рок, представленных в мага-
зинах, относится 
к лечебно-столовым водам. 
Постоянное употреб ление та-
кой воды, особенно в больших 
количествах, чревато накоп-
лением солей в организме. 
А это может привести к моче-
каменной болезни.

Имейте также в виду, что 
в продаже можно встретить 
не только минеральные воды, 
но и минерализованные. Это 
не одно и то же. Минеральная 
вода добывается из подземно-
го источника или скважины, 
обогащаясь минералами ес-
тественным путем под землей. 
А минерализованная – это очи-
щенная вода, в которую искус-
ственно добавили минераль-
ные соединения. Ее состав, 
а следовательно, и свойства мо-
гут отличаться от натуральной 
минеральной воды, добытой 
из природного источника.

Химический состав.
 ● Гидрокарбонатная 

(щелочная) минеральная 
вода показана спортсменам, 
диабетикам, людям с мочека-
менной болезнью, подагрой 
и инфекционными заболева-
ниями. А вот при гастрите это 
не лучший выбор.

 ● Сульфатная – подлечит 
больную печень, но может 
препятствовать усвоению 
кальция, поэтому не рекомен-
дуется детям и подросткам.

 ● Магниевая – выручит при 
хроническом стрессе, но ус-
ложнит жизнь при диарее.

 ● Хлоридная – улучшит пло-
хое пищеварение, но может 
ухудшить самочувствие при 
гипертонии.

 ● Железистая – станет палоч-
кой-выручалочкой при ане-
мии, но способна обострить 

язвенную бо-
лезнь. Поэтому, 

прежде чем по-
купать минералку, 

не поленитесь прочи-
тать показания к приме-

нению – эта информация ука-
зана на упаковке. А еще лучше 
посоветоваться с врачом.

Марка. У каждой из них – 
своя «миссия». Например, 
«Ессентуки № 4» рекомен-

дуется при хронических гаст-
ритах, колитах и энтероколи-
тах, хронических заболеваниях 
печени и желчевыводящих пу-
тей. Похожая «специализация» 
и у «Ессентуков № 17», однако 
эта вода лечебная, с повышен-
ной минерализацией, поэтому 
лучше ее бесконтрольно 
не употреблять. «Нарзан» 
и «Боржоми» помогут не только 
восстановить нормальную ра-
боту ЖКТ, но и улучшить об-
мен веществ, а вода «Славянов-
ская осеребренная» – сбросить 
лишние килограммы.

Наличие или отсутс-
твие добавок. Минераль-
ная вода может аромати-

зироваться, например 
лимоном, апельсином, грейп-
фрутом. В основном, правда, 
импортная – российский пот-
ребитель, привыкший к мине-
ралке без запаха, к пахнущей 
относится подозрительно. Хо-
тя ничего подозрительного 
в такой воде нет: считается, 
что вкусовые добавки прида-
ют напитку тонкий аромат. 
Впрочем, это на любителя.

Качество. Чтобы вода «ра-
ботала», она должна быть 
качественной. Но, к сожа-

лению, левый товар в магазинах 
встречается не так уж редко. 
Причем чаще всего подделыва-
ют воду известных марок. Поэ-
тому обращайте внимание на:

 ● срок хранения – вода, 
как и еда, может портиться. 
В пластике она обычно хра-
нится не больше 18 месяцев 
со дня разлива, в стекле – 
до двух лет;

 ● этикетку – на ней должна 
быть указана торговая марка, 
тип (газированная, негазиро-
ванная), сведения о минера-
лизации, название источника 
или номер скважины, адрес 
производителя, информация 
о том, где разливалась во-
да (хорошо, если она разлита 
на месте), назначение воды 
(столовая, лечебная, лечебно-
столовая). Обратите внима-
ние, как приклеена этикетка. 
Если неровно и косо, скорее 
всего, перед вами суррогат – 
уважающий себя производи-
тель не прилепит ее кое-как;

 ● магазин – не приобретай-
те минералку в переходах 
и ларьках, только в крупных 
магазинах или аптеках: тут 
в качестве товара сомневаться 
не приходится.

Юлия НЕРОВНОВА

Минеральная вода – 
всегда желанный гость 
на столе. А в праздники 
(и после них) – особен-
но. Ведь большинство 
наших соотечествен-
ников «поправляют 
здоровье» именно ми-
нералкой. Но не вся 
вода может пойти вам 
на пользу.

Мобильник, смартфон, план-
шет – привычные деловые 
партнеры нашей повседнев-
ной жизни. Эффективная 
и комфортная работа с ними 
в немалой мере зависит 
от выбора аксессуаров 
и средств ухода.

Портативное 
электричество

Пожалуй, смартфон – са-
мый популярный гаджет. 
Удобно иметь под рукой 
одновременно и теле-
фон, и мини-компьютер. 
Уязвимое место у таких 
устройств – аккумулятор. 
Конечно, если рабочий день 
вы проводите в офисе, под-
ключить смартфон к розетке 
не проблема. Но для людей 
мобильных профессий, напри-
мер менеджера или риелтора, 
быстрая разрядка устройства 
порой превращается в пробле-
му. Решить ее сейчас проще 
простого – купить внешний 
аккумулятор. Выбор этих пор-
тативных устройств огром-
ный, но важно не ошибить-
ся, чтобы не переплачивать 
и не таскать с собой лишнюю 
тяжесть.

– Собираясь купить мо-
бильный аккумулятор для 
смартфона или телефона, учи-
тывайте его «технические спо-
собности». Не стоит гнаться 
за высокой емкостью: от нее 
зависят цена, размер и вес ус-
тройства, – советует Дмитрий 
Журавлев, эксперт по элект-
ронным товарам. – Для этих 
целей вполне достаточно ем-
кости 4000–6000 мАч: та-
кой аккумулятор можно но-
сить в кармане, его хватит 
на несколько подзарядок уст-
ройства. Обратите внимание 
на силу тока: для смартфона 
хватит 1 А. Ну и, конечно, пор-
тативный носитель должен 
заряжаться как от электро-
розетки, так и от обычного 
USB-разъема.

Плюс гигиена
Поскольку современные мо-
дели электронных устройств 
рассчитаны на сенсорный 
дисплей, какими бы ни были 
чистыми руки, жирные пятна 
на нем неизбежны. Полезный 
аксессуар – защитная плен-
ка для экрана: выбирайте на-
иболее тонкую, но достаточно 
жесткую. Она обеспечит точ-
ное выполнение сигналов уп-
равления, к тому же меньше 
подвержена потертостям и ца-
рапинам. Главное – правильно 
ее приклеить. Очистите по-
верхность экрана салфеткой 
из микрофибры, разместите 
пленку и уберите «воздух» – 
для этого нужно разгладить 
пленку от середины к краям 
экрана.

Не получается? Или вы 
вообще противник пленок? 
Тогда используйте специ-
альную косметику для ухода 

за экраном. Самое простое 
средство – чистящие сал-
фетки. Они отлично очи-
щают и от следов пальцев, 
и от пыли. Единственный ми-
нус – хранить их необходи-
мо в тубе, которую не очень 
удобно носить с собой. Так 
что, отправляясь на отдых, 
в командировку, стоит при-
обрести и специальный гель 
для ухода за экраном. Это 
крохотный флакон в мешоч-
ке из микрофибры: выдавил 
каплю геля на экран, надел 
мешочек на палец, протер эк-
ран – и он снова сияет, как 
зеркало. Это недорогое, эконо-
мичное и очень эффективное 
средство.

Приятные мелочи
Индустрия аксессуаров для 
телефонов, планшетов, но-
утбуков предлагает немало 
необязательных, но полезных 
и удобных «мелочей». Напри-
мер, если вы много времени 
проводите за рулем, стоит об-
завестись силиконовым ков-
риком на липучке. Он крепит-
ся к задней стенке телефона 
и «прилипает» к приборной 
панели автомобиля – так что 
ответить на звонок элементар-
но. Удобно использовать его 
и дома, чтобы телефон не те-
рялся – крепить его можно 
на любой поверхности.

Для зимних дней очень 
удобны перчатки с гарнитурой 
Bluetooth – в манжете одной 
находится встроенный микро-
фон и кнопки, которые позво-
ляют принять или отклонить 
вызов. А на подушечках паль-
цев таких перчаток находят-
ся токопроводящие нити, ко-
торые позволяют передавать 
команды на сенсорный экран, 
не снимая перчаток на морозе.

Если вы используете тради-
ционные чехлы для смартфона 
или телефона, возможно, при-
шло время отказаться от них. 
В современных моделях есть 
отделения для банковских 
карточек, денежных купюр. 
Есть и чехлы-трансформеры, 
которые можно использовать 
как подставку для смартфона 
или планшета.

Елена ШУМКОВА

СРЕДСТВА УХОДА ЗА ГАДЖЕТАМИ Правильная минералка
Как ее распознать

Покупая воду, упая оду, 
не поленитесь поле итес
прочитаточитать
аннотацинотациию

Сувенир для телефона

1

2

3

4

5

только из природных
источников

с минимальной очисткой

состав воды в бутылке
и в источнике одинаков

Минералка

Различается в зависимости 
от количества солей:

Столовая:
   минерализация

менее 1 г/л

Лечебно-
столовая: от 1 до 10 г/л

Лечебная:
 более 10 г/л

Что выбрать

В идеале назначать минералку 
должен врач. Именно он определя-
ет дозировку (а она зависит от хи-
мического состава, степени мине-
рализации и состояния здоровья 
пациента), схему приема (натощак, 
перед едой или между приемами 
пищи) и температуру воды (теплая 
действует как спазмолитик, холод-
ная полезна при запорах).

Важно
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ЧИТАТЕЛЬ ЛЕЧИТ ЧИТАТЕЛЯ

Вокруг глаз
Кожа вокруг глаз весьма 
чувствительна и часто выда-
ет возраст, поэтому ухаживать за ней 
нужно очень тщательно. Попробуйте 
воспользоваться моими домашними 
масками.

 ● Один банан разомните в кашицу 
и нанесите ее на кожу вокруг глаз. Че-
рез полчаса смойте маску водой.

 ● 1 ст. ложку жирного творога смешай-
те с 1 ч. ложкой меда, 1 ч. ложкой олив-
кового масла и 1 ч. ложкой сливок. На-
ложите маску на область под глазами 
на 10 минут, а затем смойте.

Дина, Москва

Смягчаем кожу
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
с просьбой поделиться рецептами по смягчению за-
грубевшей кожи ног.

 ● 2 ст. ложки измельченного корня алтея залейте 
0,5 л воды, прокипятите и дайте настояться в течение 
получаса. Затем возьмите две марлевые салфетки, 
смочите в полученном растворе и приложите на пол-
часа к коже ступней. Кожа станет намного мягче!

Нина, Курск 

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели! 
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой 
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей 
нашей газеты найдутся те, кто знает 
проверенные, надежные, эффектив-
ные средства, которые помогут спра-
виться с вашим недугом. Письма и ре-
цепты присылайте в редакцию «АиФ. 
Здоровье» по адресу: 107996, Моск-
ва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, или по электронной почте: 
aifzdorovie@aif.ru.

Самые интересные письма мы опуб-
ликуем на страницах нашей газеты.

– Я практически не пользуюсь 

народными средствами. Многие 

вещи, которыми мы в детстве 

пользовались, теперь врачами от-

рицаются. Например, пар карто-

шки сильно обжигает слизистую. 

Поэтому я не сторонник народной 

медицины, но при этом не могу 

сказать, что это полная ерунда. 

Наверное, кому-то она помогает. 

с

Сергей
Белоголовцев:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕРаз в месяц
У меня болезненные менструа-
ции, но каждый раз пить таблет-

ки не хочется, поэтому я пользуюсь 
народными средствами. Вот мои 

рецепты:
 ● 2 ст. ложки клевера красного залейте 

1 стаканом кипятка, дайте настояться 
в термосе 6–8 часов. Настой пейте в те-
чение дня по четверти стакана за пол-
часа до еды.

 ● Смешайте в равных долях сухую из-
мельченную траву зверобоя проды-
рявленного и сухих листьев малины. 
1 ч. ложку смеси заварите 1 стаканом 
кипятка, дайте настояться в закрытой 
посуде 15 минут. Принимайте по 1 ста-

кану 3 раза в день.
 ● 2 раза в день 
за полчаса 

до еды пей-
те по 1/3 ста-
кана сока 
сельдерея.

Татьяна, 
Подольск

Чем намазать 
спину
Хочу рассказать о том, как 
приготовить мази от болей 
в спине, вызванных остеохондрозом:

 ● Возьмите в равных долях сухую траву 
тысячелистника, лаванды, хвоща по-
левого и измельченные корни одуван-
чика и алтея. 3 ст. ложки сбора залейте 
100 мл крутого кипятка и проварите 
на небольшом огне 5 минут, энергично 
помешивая. Отвар охладите и соедини-
те с жировой основой (75 г раститель-
ного масла и 75 г свиного жира).

 ● Смешайте в равных долях траву зве-
робоя, мяты, чистотела, сосновых почек 
и эвкалипта. 3 ст. ложки сбора залейте 
100 мл кипятка и подержите на неболь-
шом огне 5 минут. Готовый охлаж-
денный отвар смешайте с жиром, как 
в предыдущем рецепте. Обе мази нано-
сят на болезненный участок и втирают 
в течение 4–5 минут После процедуры 
больное место тщательно укутывают.

Николай, Тула
Чтобы ноги 
не уставали
Хочу рассказать, как быстро снять оте-
ки и усталость с ног.

 ● Смочите марлю в прохладном кис-
лом молоке и сделайте нетугую повяз-
ку на ноги. Через полчаса повязку мож-
но снять.

Алла, Самара



На вопросы читателей 

отвечает специалист 

по питанию, 

руководитель Клиники 

похудения Елена МОРОЗОВА.

В чем соль?

 Моя мама во все блюда до-
бавляет йодированную соль. 
Действительно ли таким 

способом можно восполнить 
дефицит йода в организме?

Ирина, Москва

– Использование йодированной соли 
не всегда оправданно. Следует пом-
нить, что соединения йода, присутс-
твующие в соли, неустойчивы и уже 
спустя несколько месяцев их содержа-
ние значительно снижается, поэтому 
не стоит покупать соль впрок. Также 
не стоит использовать йодированную 
соль в приготовлении горячих блюд, 
потому что при термической обработ-
ке теряется до 60% йода. Используйте 
ее в салатах, холодных закусках.

Вредный кубик

  Много слышу о том, что 
буль онные кубики вредны 
для здоровья. Но в чем конк-
ретно их вред?

Алексей, Тула

– «Сухие бульоны» на 50–70% состоят 
из химических добавок (глутамат на-
трия, красители, консерванты и соль). 
Экстрактивные компоненты, которые 
должны содержаться в данном продук-
те, сами по себе не несут биологичес-
кой ценности и зачастую плохо усваи-
ваются. Мнение диетологов в данном 
вопросе однозначное – бульонные ку-
бики действительно могут нанести 
вред здоровью. Особой группой риска 
являются люди с хроническими за-
болеваниями желудочно-кишечного 
тракта.

Капуста-
антистресс

 Слышала, что капуста брок-
коли полезна при стрессе. 
Правда ли это? На чем ос-

новано успокоительное дейс-
твие капусты?

Алла, Воронеж

– В капусте брокколи имеются вита-
мины группы В, А, С, Е, РР и огромное 
количество важнейших микроэлемен-
тов. Главнейшая среди них – фолиевая 
кислота, которая способствует нейтра-
лизации тревожных состояний, помо-
гает снять эмоциональное напряжение 
и обрести чувство гармонии.

Брокколи способствует очищению 
организма, нейтрализует токсины 
и канцерогены, восстанавливает гор-
мональный баланс, а благодаря ами-
нокислоте тирозин помогает бороться 
со стрессом, способствует равновесию, 
расслабляет в стрессовых ситуациях.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Наш эксперт – 
кандидат медицинс-
ких наук, врач-
диетолог 
Галия ШАФИГУЛЛИНА. 

Витамины – не главное!
Многие уверены, что имбирный ко-
рень содержит огромное количество 
витаминов и микроэлементов. Одна-
ко пытаться справиться с гиповита-
минозом при помощи имбиря не сто-
ит. В этой пряности действительно 
присутствует целый ряд полезных 
элементов, таких как витамины груп-
пы В, аскорбиновая кислота, желе-
зо, магний, калий, но содержание их 
невелико – не более 1% от суточной 
нормы.

Но это вовсе не значит, что ценность 
имбиря ограничивается лишь его вку-
сом. В имбирном корне присутствуют 
такие химические соединения, как 
гингерол, шогаол, пародол, которым 
имбирь обязан своими полезными 
свойствами. Научные исследования 
доказывают способность имбиря сни-
жать уровень сахара в крови, что де-
лает его прекрасной добавкой к меню 
людей с сахарным диабетом и тех, у ко-
го есть предрасположенность к этому 
заболеванию.

Кроме того, корень имбиря обладает 
свойствами разжижать кровь, поэтому 
он эффективен в качестве профилакти-
ки тромбозов и некоторых сердечных 
заболеваний.

Стоит полюбить имбирь и людям 
с больными суставами, ведь эта пря-
ность борется с воспалением при ар-
тритах, а значит – и способствует 
уменьшению боли.

Есть у имбиря и противомикробные 
свойства, поэтому он эффективен при 
различных простудных заболеваниях. 
А если учесть, что имбирь повышает 
температуру тела и помогает согреть-
ся даже в лютый мороз, пренебрегать 
имбирным чаем в сезон гриппа и ОРВИ 
ни в коем случае не стоит!

А еще справляется с тошнотой, из-
жогой и другими неполадками в рабо-
те желудочно-кишечного тракта.

В помощь худеющим
Имбирный чай часто рассматривают 
в качестве средства для снижения ве-
са. Научных исследований, где оце-
нивается влияние имбиря на процесс 
похудения, не проводилось, однако им-
бирь обладает рядом свойств, которые 

могут косвенно способствовать расста-
ванию с лишними килограммами.

Тонизирующий эффект имбиря 
помогает легче справляться с физи-
ческими нагрузками, увеличивает 
активность в течение дня и во время 
занятий в спортзале. Кроме того, им-
бирь согревает, а значит – и усилива-
ет процесс потоотделения во время 
тренировки.

Некоторые поклонники имбирного 
чая отмечают, что напиток способству-
ет насыщению. Это утверждение тоже 
не лишено смысла, ведь имбирь улуч-
шает пищеварение, помогая организму 
лучше усваивать пищу.

Кроме того, у людей с лишним ве-
сом часто отмечаются нарушения уг-
леводного обмена, и здесь способность 
имбиря снижать уровень сахара крови 
придется очень кстати.

Однако нужно понимать, что 
имбирь – это не чудо-средство. 
А помогает только тем, кто при-
держивается принципов здорового пи-
тания и не пренебрегает физической 
активностью.

И с мясом, 
и с медом

Добавлять имбирь 
можно практически 

в любые блюда: он хорошо сочетает-
ся с мясными и рыбными кушаньями, 
блюдами из риса. Заправка из расти-
тельного масла, зелени и имбиря укра-
сит овощной салат.

Молотый и свежий имбирь во мно-
гих блюдах может стать хорошей 
альтернативой поваренной соли. 
Поскольку корень имбиря обладает 
выраженным вкусом, даже не сóленная 
еда не будет казаться пресной.

Хорош имбирь и в выпечке – им-
бирные пряники и медовые коврижки 
с имбирем обладают приятным вкусом 
и тонким ароматом.

Но все-таки главные любители 
имбиря – это поклонники японской 
кухни. Гурманы уверены, что вкус 
суши не должен смешиваться, поэто-
му после каждого рисового колобка 
полагается съесть кусочек марино-
ванного имбиря, который подготовит 
вкусовые рецепторы к новой порции. 
К счастью, в процессе маринования 
имбирь не теряет большинства своих 
полезных свойств. Если маринован-
ный имбирь сохранил свой пряный 
вкус, значит – осталась и его противо-
микробная активность, которая в ста-
рину помогала жителям Страны вос-
ходящего солнца есть сырую рыбу без 
последствий для желудка. Впрочем, 
при гастритах в стадии обострения 
увлекаться маринованным имбирем 
все же не стоит.

Кому нельзя?
Несмотря на всю полезность им-
биря, некоторым людям нужно от-
носиться к этой приправе с особой 
аккуратностью.

 ● Не давайте блюда с имбирем детям 
до двух лет.

 ● Женщинам не стоит впервые пробо-
вать имбирь во время беременности – 
не исключены аллергические реакции.

 ● В сочетании с сахароснижающими 
препаратами имбирь может вызвать 
состояние гипогликемии у больных са-
харным диабетом 2-го типа, поэтому 
обязательно контролируйте уровень 
глюкозы.

 ● Осторожнее с имбирем следует быть 
и тем, кто принимает лекарства, раз-
жижающие кровь.

Александра ТЫРЛОВА

Пожалуй, имбирь – самая 
зимняя приправа.  Имбирный 
корень согреет, прогонит апа-
тию и не даст впасть в спячку 
в холода.

Пряный корень
Чем полезен имбирьЧем полезен  имбирь 

Куда добавить имбирь
Выпечка – сладко-
ватый привкус имби-
ря позволяет класть 
меньше сахара.

Рыба – имбирь отби-
вает неприятный запах 
у речной рыбы.

Мясо – молотым имбирем, 
смешанным с солью, натирают 
мясо перед жаркой, чтобы сде-
лать его мягче.

Не можете проснуться рано утром? Не то-
ропитесь протягивать руку к чашке с кофе. 
Имбирный чай тонизирует не хуже кофеи-
на, а пользы принесет намного больше. 
Просто добавьте в заварочный чайник ще-
потку имбиря, дайте напитку настояться 
в течение часа, положите корицу и немно-
го меда – и бодрящий напиток готов. Толь-
ко не стоит пить имбирный чай на ночь – 
заснуть после него будет непросто.

На заметку

Овощи – особенно 
хорош имбирь в со-
четании с тыквой, ка-
бачками, патиссона-
ми и бобовыми.

Напитки – 
имбирь добавля-
ют в чай, пунши 
и глинтвейны.
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С витаминами и минералами
Зачем? Тем, кто следит за весом, 
часто приходится ограничивать 

себя в еде и страдать от дефицита ви-
таминов. Тем, кто худеет на белковых 
диетах, не хватает витаминов С и груп-
пы В. Вегетарианцам – витаминов А, 
Д, Е и К. Тяжелее всего приходится 
поклонникам низкокалорийных меню. 
Попробуйте уместить суточную нор-
му элементов в 1200 ккал! Ведь только 
для того, чтобы набрать дневную нор-
му витамина В2, придется съесть кир-
пич черного хлеба!

Кроме того, в овощах-фруктах, вы-
ращенных по современным техноло-
гиям, меньше биологически активных 
веществ. Например, тепличные тома-
ты содержат в 10 раз меньше каротина 
и витамина С, чем грунтовые.

Кстати, «перебрать» витаминов 
из обогащенных продуктов невозмож-
но. Многие витамины и минералы 
действительно могут быть токсичны-
ми, но, если вы не пьете витаминные 
препараты в ударных количествах, «пе-
редоза» можно не опасаться. Из обога-
щенных продуктов витамины усваива-
ются хуже, чем из натуральных.

Но лучше, чем из синтетических 
таблеток, потому что поступают в ор-
ганизм привычным физиологичным 
путем (вместе с едой) и усваиваются 
постепенно.

Куда добавляют. Чаще всего обо-
гащают самые ходовые продукты – 

хлеб, муку (витамины группы В и РР, 
йод и железо), масло и спреды (жиро-
растворимые витамины А, Д, К и Е), 
молоко, творог и йогурты (кальций, 
витамины, йод, железо), соль (йод), со-
ки (витамины А и С), «быстрые» каши 
(витамины группы В).

По правилам порция обогащенного 
продукта должна покрывать 30–50% 
суточной нормы конкретного эле-
мента. Остальное мы получим вместе 
с обычными продуктами.

Кстати. Повышенные нагрузки 
в фитнес-зале «вымывают» вита-

мины из организма – не помешает вос-
полнить потерю после тренировки. 
А дополнительный прием продуктов 
с витаминами С и Е уменьшает боль 
в мышцах после интенсивных занятий.

С пробиотиками
Зачем? Ни минералы, ни вита-
мины не могут нормально усва-

иваться в организме, если наруше-
на кишечная микрофлора. Полезные 
микроорганизмы делают нужную 

работу, в том числе борются с бо-
лезнетворными бактериями, 

повышают иммунитет и нор-
мализуют углеводный обмен. 
Ученые из Имперского коллед-

жа (Лондон) наглядно проде-
монстрировали пользу пробиоти-

ков на колонии мышей. У тех из них, 
что ели «живые йогурты», ускорилось 
всасывание желч ных кислот, норма-
лизовалось расщепление жиров и вес 
уменьшился.

Куда добавляют. В кефир, 
 йогурты, творожки – из этих 

продуктов пробиотики прекрасно 
усваиваются.

Кстати. В самые прогрессивные 
продукты наряду с пробиотика-

ми добавляют и пребиотики – инулин 
и лактулозу. В качестве подкормки для 
полезных бактерий.

С клетчаткой
Зачем? Суточная норма – 30 г рас-
тительных волокон в сутки. А мы 

обычно довольствуемся жалкими 
10–15 г. И тем самым добровольно от-
казываемся от возможности избавить 
себя от многих потенциальных проблем 
со здоровьем: от атеросклероза до рака 
прямой кишки. Худеющим от клетчатки 

тоже сплошная польза. Растительные 
волокна стимулируют работу кишеч-
ника, выводят токсины из организма, 
замедляют всасывание жиров и угле-
водов, снижают выработку инсулина и, 
соответственно, не позволяют набирать 
лишний вес. Кроме того, клетчатка со-
здает ощущение заполненного желудка, 
притупляя чувство голода.

Куда добавляют. В каши, йогур-
ты, кефир, мюсли, хлеб, низкоуг-

леводные десерты, хлебцы и диети-
ческие напитки в порошках (их надо 
разводить водой).

Кстати. У избыточного поедания 
клетчатки есть свои минусы – ме-

теоризм и непроходимость кишечни-
ка. Поэтому чем больше клетчатки вы 
едите, тем больше воды надо выпивать 
за день – до 2,5 литра.

Светлана ГЛЕБОВА

Одна из главных задач худе-
ющих – свести к минимуму 
количество «пустых» калорий. 
Решить ее помогут обога-
щенные продукты. Разберем 
подробнее, как и зачем их 
обогащают.

Дефицита не будет!
Что такое обогащенные продукты

– Чтобы не толстеть, я ста-

раюсь питаться пищей с мини-

мальным количеством мучных 

изделий. В последнее время ста-

раюсь заменять мясо морепро-

дуктами, насколько мне это 

позволяют мои финансы. 

б то

Сергей 
Белоголовцев:
СССССССССеССССССС рг ййййййййййййей ССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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ОКСИДАТИВНЫЙ СТРЕСС
Он может быть вызван 
солнечными лучами, 

под воздействием которых образу-
ются свободные радикалы. Актив-
ные формы кислорода нарушают 
клеточные мембраны меланоцитов, 
что приводит к их гибели и умень-
шению выработки пигмента.

 Для лечения 

 используются: 
 витаминно-минеральные 
комплексы, препараты фоли-
евой кислоты;
 диета, богатая продуктами, 
содержащими витамины 
и микроэлементы, стимули-
рующие выработку мелани-
на – пигмента, отвечающего 
за цвет волос;
 мезотерапия – введение 
в кожный покров головы пре-
паратов, содержащих витами-
ны группы В, олигоэлементы, 
вещества-предшественники 
пигмента меланина, никоти-
новую кислоту, а также пре-
параты, улучшающие крово-
обращение в коже волосистой 
части головы. Минимальный 
курс – 10 процедур;
 наружные средства, содержа-
щие цинк, медь, железо, кото-
рые втираются в корни волос;
 дарсонвализация и массаж 
волосистой части головы.

Не всегда лечение может привес-
ти к положительному результату. 
Если произошла гибель мелано-
цитов, вырабатывающих пигмент, 
то процесс поседения становится 
необратимым.

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
ПОТРЯСЕНИЕ, 
ХРОНИЧЕСКАЯ УСТАЛОСТЬ

При сильном стрессе или эмо-
циональном перенапряжении 
надпочечники вырабатыва-
ют гормон кортизол, что при-

водит к гибели мелано-
цитов, отвечающих 

за выработку 
пигмента 
меланина.

На вопросы отвечает специалист по масса-

жу Михаил ВОРОНИН.

Масло 
для массажа

 Какое растительное масло 
лучше взять для массажа 
тела в домашних условиях?

Михаил Лебедев, Новгород

– Для массажа лучше всего подойдут 
масла, получаемые из семян, мякоти 
плодов или орехов масличных расте-
ний при помощи холодного отжима. 
В них сохраняется больше витаминов 
и биоактивных веществ, чем в маслах, 
произведенных при помощи экстраги-
рования. Благодаря высокому содер-
жанию триглицеридов жирных кислот 
они хорошо увлажняют кожу, способс-
твуют укреплению мембран ее клеток, 
помогают усваиваться жирораствори-
мым витаминам А, D, Е.

Выбирать лучше те, которые не за-
густевают при нагревании и не обра-
зуют на коже липкой пленки, – перси-
ковое, пальмовое масло, масло какао, 
жожоба, сафлоры, виноградных косто-
чек. Можно брать и более вязкие масла, 
они тоже полезны. Например, льняное 
масло или масло ростков пшеницы хо-
рошо увлажняют и успокаивают кожу, 
способствуют заживлению ран, а бога-
тое бета-каротином морковное масло 
полезно для зрелой кожи. Но их нуж-
но разводить более легкими маслами. 
Смесь масел можно готовить как зара-
нее, так и перед процедурой. Но пом-
ните, что натуральные масла быстро 
окисляются при контакте с воздухом, 
поэтому их надо хранить в стеклянной 
посуде с плотно закрывающейся крыш-
кой и обязательно – в холодильнике.

Добавим каплю 
аромата

 Очень люблю запахи вся-
ких разных эфирных масел, 
но мало что понимаю в них. 
Как их использовать в уходе 
за телом и какие брать?

Ирина, Марциальные Воды

– Практически все эфирные масла об-
ладают биостимулирующими, анти-
бактериальными и антиоксидантными 
свойствами. Какое масло выбрать, за-
висит от эффекта, который вы хотите 
получить. Например, масла розмарина, 
кедра, сосны, ромашки аптечной пре-
пятствуют воспалению и способству-
ют заживлению ран. Если вы боретесь 
с целлюлитом, возьмите масло какого-
нибудь цитрусового – апельсина, грейп-
фрута, лимона. При сосудистых пробле-
мах и склонности к отекам применяют 
масла кипариса, лимона, чайного дере-
ва, шалфея мускатного. А масла ладана, 
бергамота, иланг-иланга улучшают то-
нус кожи. Эфирные масла в чистом виде 
могут вызвать ожог. Поэтому их подме-
шивают к базовым массажным маслам. 
На 30 мл базового масла (1,5 столовые 
ложки) добавляют 10–15 капель эфир-
ного. Их можно добавить в ванну, в со-
став для обертывания или капнуть в ув-
лажняющее молочко для ухода за телом.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Полосу подготовила 
Анна ГРИШУНИНА

 Чем вызывается 

 преждевременное 

 поседение 

НАСЛЕДСТВЕННОСТЬ
Если кто-либо из ва-
ших родителей или 

близких родственников уже 
в 20 лет имел седые пряди 
волос, не удивляйтесь, что 
и вы обнаружите у себя ран-
нюю седину. ВЕГЕТАРИАНСТВО, ДИЕТЫ,

ОБЕДНЕННЫЕ БЕЛКОМ
Дефицит белка подавляет 

активность меланоцитов – особых 
клеток, в которых синтезируется пиг-
мент меланин. Белок – основной стро-
ительный материал для волос. Он со-

держит тирозин – аминокислоту, 
которая в ходе окисления пре-

вращается в меланин.

УХУДШЕНИЕ КРОВООБРАЩЕ-
НИЯ В ВОЛОСИСТОЙ 
ЧАСТИ ГОЛОВЫ

Нарушение кровотока часто проис-
ходит у тех, кто пренебрегает голов-
ными уборами в холодную погоду, 
что провоцирует спазм кровеносных 
сосудов, питающих корни волос.

Седина в голову
ебрятся волосыреОт чего раньше в емени серебраньше времени серебрремени серрр лаОт чего раньше времени серебрятся волосесе времени сего раньше времени серебрремени серрр ыь вв ятся волосыан ш м нит чего раньше времени серебрятся ва в ее времени сее р рр р р ыьше времени с брятся ваньше в ерее времеОт чего раньше времени серебрятся волосОт чего раньше времени серебрятся волосы

ДЕФИЦИТ МИКРО- И МАКРО-
ЭЛЕМЕНТОВ И ВИТАМИНОВ
Недостаток витаминов А, 

Е, С, но главным образом – вита-
минов группы В, а также железа, 
цинка, меди и хрома, марганца 
часто приводит к нарушению фун-
кции меланоцитов, а также ухуд-
шает структуру волос и приводит 
к их выпадению.

 Как замедлить потерю меланина  

1  В холода 
не ходите 
без шапки.

2  В солнечную погоду 
защищайте волосы 
от ультрафиолета 
головным убором, 
пользуйтесь солн-
цезащитной косме-
тикой для волос.

3  Ежедневно масси-
руйте волосистую 
часть головы при 
помощи массаж-
ной щетки.

4  Ешьте боль-
ше продуктов, 
содержащих:

 ● железо, марганец, цинк, медь: 
яблоки, сельдерей, цитрусовые, 
шиповник, пшеничные отруби, 
морские водоросли;

 ● витамины группы В: кедро-
вые, грецкие орехи, фисташки, 
кунжут, арахис, семена подсол-
нечника, соя, зеленый горошек, 
клюква, изюм, курага, куриный 
желток;

 ● растительные и животные 
белки: соя, фасоль, горох, рыба 
и морепродукты, свинина, суб-
продукты, мясо птицы.

НЕКОТОРЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ
Нарушение функций щи-
товидной железы и из-

менение гормонального фона 
нередко раньше времени снижают 
выработку пигмента меланоцита-
ми. Также ранний «иней» в воло-
сах может быть связан с анемией, 
с аутоиммунными заболеваниями 
и заболеваниями желудочно-ки-
шечного тракта, нарушающими 
всасывание олигоэлементов.

 Как замедлить потерю меланина  

 Что поможет выявить причину 
 ● УЗИ щитовидной железы
 ● Биохимический анализ крови
 ●  Спектральный анализ волос на опре-
деление микроэлементного состава
 ●  Исследование кожных покровов го-
ловы с помощью дерматоскопа
 ●  Трихоскопия – компьютерная диаг-
ностика волос и кожи головы с помо-
щью видеокамеры, с функцией мно-
гократного увеличения. Структура волоса

Гранулы 
меланина

Сердцевина

Кутикулярный 
слой

Корковый слой

Инфографика Екатерины Кузнецовой

Фото Fotolia/PhotoXPress.ru

ЭМОЦИОНАЛЦ
ПОТРЯСЕНИЕ
ХРОНИЧЕСКА

При сильном стре
циональном пере
надпочечники вы
ют гормон кортиз

водит к гибел
цитов, от

за вы
п
м
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В феврале усиление геофизической 
активности ожидается: 4–8, 12, 13, 
16–22, 25-го. В эти дни возможно 
формирование циклонов и ураганов, 
повышение аварийности всех видов, 
усиление сейсмоактивности и напря-
женности в социуме.

4 – полнолуние, соединение Лу-
ны с Юпитером во Льве. Веро-

ятно обострение хронических болез-
ней, скачки артериального давления. 
Не исключены проблемы с печенью 
и желчным пузырем, боли в спине 
и тазобедренных суставах. Необхо-
димо соблюдать диету, отказаться 
от употребления алкоголя, избегать 
стрессов. Полезны умеренные физи-
ческие упражнения, прогулки, полно-
ценный сон.

12 – последняя четверть Луны. 
Ожидаются перепады атмосфер-

ного давления и температуры. Особен-
но уязвимы печень, легкие, нервная 

и кровеносная системы. Вероятны про-
блемы с седалищным нервом, венами, 
тазобедренными суставами. Откажи-
тесь от тяжелой и жирной пищи, ал-
коголя, не перегружайте позвоночник 
и ноги. Подходящее время для завер-
шения начатых дел, налаживания кон-
тактов, прогулок и занятий спортом. 
Полезно пребывание на свежем возду-
хе, посещение церкви. Остерегайтесь 
травматизма.

13 – соединение Луны с Сатур-
ном в Стрельце. Возможны 

проблемы с печенью, желчным пузы-
рем, легкими, тазобедренными сус-
тавами, позвоночником. Не исключе-
ны воспалительные процессы и боли 
в костях, суставах и связках, падения, 
несчастные случаи, травматизм и пе-
реломы. Не спешите, концентрируйте 

внимание, особенно на транспорте 
и при переходе улиц, не носите тя-
жести, соблюдайте диету, новых дел 
не начинайте.

16 – соединение Луны с Плутоном 
в Козероге. Возможны заболева-

ния позвоночника, суставов, особенно 
коленных, зубные и желудочные боли. 
Не исключены проблемы с мочеполо-
выми органами. Остерегайтесь ин-
фекций и переохлаждения, избегайте 
неумеренных физических нагрузок, 
мест большого скопления людей. Ус-
пешной будет серьезная работа, зака-
ливание, уход за кожей и процедуры 
по оздоровлению.

17 – соединение Луны с Меркури-
ем в Водолее. Возможно обос-

трение болезней крови, нервных рас-
стройств, анемия, головокружение, 
боли и судороги в ногах. Часто болезни 
зависят от состояния ума, нервной 
системы, пищеварения и выделения. 
Необходимо соблюдать диету, избегать 
беспокойства и стрессов, умственного 
перенапряжения.

19 – Солнце переходит в знак 
Рыб, новолуние, соединение 

Луны с Нептуном в Рыбах. В ново-
луние организм максимально ослаб-
лен, иммунитет понижен. Вероятно 
обострение хронических болезней, по-
ниженная работоспособность. Не ис-
ключено обострение психических 
расстройств, эндокринных заболева-
ний, простуд. Существует опасность 
аварийных и травмоопасных ситуа-
ций, отравлений газом и ядовитыми 
жидкостями. Необходимо соблюдать 
диету, отказаться от алкоголя, жирной 
пищи и кофе. Полезны водные проце-
дуры, массаж стоп. Новые дела начи-
нать не рекомендуется.

21 – соединение Луны с Марсом 
и Венерой в Овне. Возможны 

бессонница, головные боли, головок-
ружение, болезни головы, органов слу-
ха, глаз, лор-заболевания. Не исключе-
ны функциональные и органические 
расстройства, эндокринные наруше-
ния и заболевания почек. Велика ве-
роятность травматизма, ожогов, по-
резов. Остерегайтесь инфекционных 
заболеваний, используйте только ка-
чественные продукты. Полезны про-
гулки, общение с предметами искус-
ства, посещение концертов, выставок 
и вернисажей.

22 – соединение Луны с Ураном 
в Овне. Возможны заболева-

ния головы, лица, глаз, органов слу-
ха, бессонница, головные боли и го-
ловокружение. Контролируйте свои 
эмоции, соблюдайте режим сна и от-
дыха, откажитесь от возбуждающих 
средств, кофе и алкоголя, не всту-
пайте в конфликты, остерегайтесь 
падений. Благоприятны умеренные 
физические упражнения и прогулки. 
Неблагоприятное время для приня-
тия важных решений и планирова-
ния, которые лучше отложить на бо-
лее позднее время.

25 – первая четверть Луны. Ожи-
даются перепады атмосферно-

го давления и температуры. Велика 
вероятность конфликтов. Возможны 
заболевания органов дыхания, брон-
хов, рук и плеч. Остерегайтесь просту-
ды, стрессов, физического и эмоцио-
нального перенапряжения. Деловые 
встречи, финансовые сделки и покуп-
ки должны быть удачными, выяснение 
отношений лучше отложить на потом. 
Полезны водные процедуры, дыхатель-
ная гимнастика и прогулки.  

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов

Напряженные дни февраля 2015 г.:
4 (04–08); 12 (07–09); 13 (08–10); 16 (00–03); 17 (08–10); 19 (10–13); 21 (05–09); 
22 (04–06); 25 (20–23).

В дни минимумов по графику:
2-го, 10-го и 28-го может наблюдаться слабость и упадок сил. В этом случае 

рекомендуется уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Активные процессы в феврале

А ТЕПЕРЬ ПОДРОБНЕЕ  
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Выпьем, добрая подружка!
Секрет счастливого брака 
кроется в совместном распи-
тии супругами умеренных доз 
спиртного – к такому выводу 
пришла команда новозеланд-
ских ученых. Пары, которые 
по меньшей мере раз в неде-
лю вместе распивают бутылку 
вина, получают от семейной 
жизни гораздо больше радос-
ти, чем супруги-трезвенники, 
утверждают исследователи. 
Ученые пришли к таким выво-
дам, опросив свыше 1,5 тыся-
чи пар. Оказалось, что самыми 
счастливыми являются те пары, 
в которых мужчина и женщина 
во время совместных посиделок 
выпивают примерно одинако-
вое количество алкоголя за од-
но и то же время. И мужчины 
и женщины, которые вместе 
выпивают по крайней мере раз 
в неделю, оказались в четыре 
раза счастливее, нежели трез-
венники. Вместе с тем ученые 
подчеркивают, что речь в дан-
ном случае идет только об уме-
ренном употреблении алкоголя. 
Обильные возлияния разруша-
ют брак. Так, среди опрошенных 
самыми несчастными оказались 
те пары, которые 
никогда не устра-
ивали посиделок 
со спиртным, хотя 
один из супругов 
при этом злоупот-
реблял алкоголем.

Враждебная среда
Супруги чаще всего изменяют 
друг другу по средам. Таковы 
данные опроса, проведенного 
социологами из США. Наимень-
шее количество измен прихо-
дится на выходные, когда нуж-
но проводить время с семьей.

Кроме того, ученые устано-
вили страну, где изменников 
больше всего: на первом месте 
США, на втором – Великобри-
тания, на третьем – Гонконг.

В ходе исследования вы-
яснилось, кому из супругов 
измена партнера доставляет 
больше страданий. Оказалось, 
мужчины чаще, чем женщи-
ны, расстроены сексуальной 
неверностью, но их в меньшей 
степени, чем женщин, огорча-
ет эмоциональная неверность.

СО ВСЕГО СВЕТА

Наш эксперт – психолог 
Иван МАКАРОВ.

Желанная – 
значит единственная
«Женщины средних лет, кото-
рые приходят ко мне на прием, 
нередко жалуются на то, что 
во время интимной близости 
с мужьями они чувствуют се-
бя куклами, вынужденными 
удовлетворять мужские пот-
ребности», – делится опытом 
психолог Иван Макаров.

Для женщины важно 
не только то, что муж прояв-
ляет интерес к сексуальной 
жизни. Ей хочется, чтобы 
он желал интимной близос-
ти именно с ней, чтобы она 
являлась для него единс-
твенной и неповторимой. 
«В женской психологии быть 
желанной – это значит быть 
единственной», – подчерки-
вает эксперт.

Не забывать о романтике!
Оставаться желанными друг 
для друга на долгие годы 
вполне реально для супру-
гов. И во многом это зависит 
именно от сильного пола! Ес-
ли муж не забывает регулярно 
говорить жене комплименты, 
приглашает на романтические 
свидания, то у пары есть все 
шансы сохранить гармонию 
на долгие годы.

Сильному полу не нужно 
забывать о различиях между 
мужской и женской психоло-
гией. Большинство мужчин 
вполне могут представить се-
бе интимные отношения без 
любви – в качестве физичес-
кой разрядки. За редким ис-
ключением для женщин та-
кой подход неприемлем. Если 
мужчина хочет оставаться же-
ланным для своей супруги, он 
должен постоянно доказывать, 
что любит ее, что его любовь 
не угасла с годами.

Быть красивой для мужа
Разумеется, интимная гармо-
ния в браке зависит от обо-
их супругов. Женщины тоже 
несут свою долю ответствен-
ности. Нередко барышни 
уделяют внимание своей 
внешности, только если со-
бираются посетить обще-
ственное место. Дама 
может тщательно го-
товиться к любому 
выходу в свет и даже 
к походу в ближай-
ший магазин, но при 
этом в собственной 
квартире ходить 
в засаленном халате. 
Ей даже не придет 

в голову, что необходимо быть 
красивой для мужа, а не толь-
ко для посторонних людей.

Еще одна ошибка женщин 
заключается в том, что после 
рождения детей они нередко 
начинают воспринимать суп-
руга исключительно в качес-
тве отца, когда все разговоры 
в доме сводятся только к быто-
вым проблемам и воспитанию 
детей, – это убивает желание 
у мужчины.

Ценить, уважать, 
удивлять, заботиться
Советы и психологические ре-
комендации по сохранению 
интимной гармонии часто 
ограничиваются описанием 
эротических техник, ролевых 
игр, интимных «игрушек» 
и прочих атрибутов, способ-
ных или якобы способных 
разжечь потухшую страсть. 
На самом деле важнейшим 
способом сохранения ин-
тимной гармонии являются 

достойные отношения меж-
ду супругами в повседневной 
жизни.

Необходимо ценить, ува-
жать, удивлять вторую поло-
винку, заботиться друг о друге. 
Замечательно, когда супруги 
взаимно заряжаются позитив-
ной энергией: делятся друг 
с другом впечатлениями о про-
читанных книгах, интересных 
фильмах и телевизионных пере-
дачах, спектаклях и концертах. 
Можно посещать культурные 
мероприятия совместно, а мож-
но – и по отдельности, но обяза-
тельно нужно делиться радос-
тью и хорошим настроением.

Разный темперамент
Различия в темпераменте про-
являются не только в том, что 
кому-то из супругов нужно 
больше интимных контак-
тов, а кому-то меньше. Речь 
также идет о ролях, которые 
каждая «половинка» приме-
ряет на себя на супружеском 

ложе. Например, многих муж-
чин начинает раздражать, ес-
ли исполнение супружеского 

долга происходит исключи-
тельно по их инициативе. 
Им бы хотелось, чтобы да-
мы сами чаще проявляли 

активность.
«Не нужно думать, 

что, если супруг или 
супруга не проявляет 

инициативы, он или 
она вас разлюбил 
и не хочет больше 
интима, – подчерки-
вает Иван Макаров. – 
Просто для кого-то 

пассивная роль в сексе 
является более комфор-

тной и предпочтительной. 
Если супруги откровенно по-

говорят друг с другом, то мно-
гих недоразумений можно 

избежать».

Поиск гармонии
«Мне думается, что разни-
цу в темпераменте мож-
но компенсировать, ес-
ли мужчина и женщина 

любят друг друга и стремятся 
к интимной гармонии, – рас-
сказывает слесарь-сборщик 
Артем. – Например, моя жена 
Арина – очень темпераментная 
женщина. Обычно ей бывает 
мало одного акта в течение но-
чи, ей хочется еще и еще. Хо-
тя у меня отличная потенция, 
но все же возможности сорока-
летнего мужчины ограничены. 
Поэтому мы вместе приобрели 
в секс-шопе фаллоимитатор. 
Кроме того, я не устаю удовлет-
ворять свою любимую с помо-
щью оральных ласк».

Артем считает, что секрет 
их долголетней счастливой 
жизни с Ариной состоит в том, 
что оба супруга с понимани-
ем и деликатностью относят-
ся к особенностям друг дру-
га: «Мы с Ариночкой никогда 
не упрекали и не обвиняли 
друг друга, потому что храним 
свою любовь».

Илья БРУШТЕЙН

Что нужно предпри-
нять супругам, чтобы 
оставаться желанными 
друг для друга на про-
тяжении долгих лет? 
Как построить отноше-
ния людям с различ-
ным темпераментом?

На долгие годы 
Как сохранить влюбленность в бракеленноранить влюбленность в брлак сохранить влюбленность в бракееКак сохранить влюбленность в бракнннак сохранить влюбленность в бракееКак сохранить влюбленность в бракеКак сохранить влюбленность в браке
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5 минут живут вирусы 
гриппа на руках человека, 

24–48 часов – на металле 
и пластмассе, 10 суток – 

на поверхности стекла.

Симптомы гриппа: 
резкий подъем 
температуры тела 
до 38–40 °C, озноб, боли 
в мышцах и головная 
боль, чувство усталости. 
Позже появляется сухой, 
напряженный кашель, 
сопровождающийся болью 
за грудиной.

«Поздние» осложнения 
обычно связаны 

с присоединением 
бактериальной 

инфекции: бронхит 
и пневмония, синусит 

(воспаление околоносовых 
пазух), отит (воспаление уха), 
миозит (воспаление мышц), 
пиелоцистит (воспаление 
мочевого пузыря и почечных 

лоханок)…

Эпидемии гриппа, 
вызванные серотипом А, 

возникают примерно 
каждые 2–3 года, 

а вызванные 
серотипом В – каждые 

4–6 лет. Серотип 
С не вызывает эпидемий, 

только единичные вспышки 
у детей и ослабленных людей.

1–2 дня обычно длится 
инкубационный период 
при гриппе, когда вирус уже 
живет в организме человека, 
но симптомов болезни 
еще нет.

Больной заразен 
с первых часов заболевания 

и до 5–7-го дня 
болезни.

На 2–3 м разлетаются 
при кашле, чихании, 
разговоре частицы 
слюны, слизи, мокроты 
с вирусами гриппа 
из носоглотки больного.

Грипп – это острое 
инфекционное 
заболевание дыхательных 
путей, вызываемое вирусом.

Впервые вирус гриппа 
был выделен в 30-е 

годы XX века.

Болезнь, очень похожую 
на грипп, описывал 
еще Гиппократ 
в 412 году до н.э.

Существует три 
серотипа вирусов 

гриппа – А, В и С. Серотип 
А включает 15 подтипов, 

различающихся по строению 
поверхностных белков, 

из них только подтипы 
1, 2 и 3 могут вызывать 

эпидемии. Вирус серотипа 
А может поражать людей, птиц 

и животных. Вирусы гриппа 
типов В и С не действуют 

на животных.

5–7 дней длится грипп 
без осложнений, но еще 
2–3 недели может 
сохраняться мышечная 
слабость, головные боли, 
утомляемость.

От 250 до 500 тысяч 
человек умирают в мире 

ежегодно от гриппа 
во время сезонных эпидемий 
(большинство из них старше 

65 лет). В некоторые годы 
число смертей достигает 

1 млн.

Основные методы 
профилактики гриппа – 

вакцинация и прием 
препаратов, укрепляющих 

иммунитет.

«Ранние» осложнения 
гриппа: отек легких, 
менингит (воспаление 
оболочек мозга), 
энцефалит 
(воспаление мозга), 
отек мозга… 
Они встречаются 
редко, но протекают 
очень тяжело.

80–120 нанометров – 
диаметр вируса гриппа. 
Он имеет сферическую 
форму.

70–90% – 
эффективность 

современных вакцин 
от гриппа.

Факты подобрала
Марина МАТВЕЕВА

Грипп

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Что за карусель?

 Периодически стала стра-
дать от головокружений. 
Прошла обследование – 
у меня ничего не нашли. С чем 
это может быть связано?

Галина, Вологодская область

Отвечает заведующая консуль-

тативным отделением Москов-

ской городской поликлиники 

№ 2, врач-невролог высшей ка-

тегории, кандидат медицинских 

наук Александра КОЖИНОВА:

– Более 1/3 жалоб на головокруже-
ние приходится на так называемое 
ложное головокружение. Порой мы 

принимаем за последнее совсем другие 
ощущения:

 ● предобморочное состояние при 
резком снижении артериального 
давления, урежении пульса (при за-
болеваниях сердца, вегетативной дис-
функции во время беременности), 
длительном пребывании в душном по-
мещении, в вертикальном положении;

 ● чувство страха, тревоги;
 ● неустойчивость при ходьбе, особенно 

у пожилых людей, вызванная заболева-
ниями опорно-двигательного аппарата, 
возстрастными нарушениями зрения.

Головокружение ощущается также 
при алкогольном опьянении, употреб-
лении некоторых лекарств, воздейс-
твующих на вестибулярный аппарат.

Комментарий 
специалиста

Мы обратились к директору 

НИИ гриппа МЗ РФ, эксперту 

ВОЗ по гриппу и ОРЗ, академику 

О. И. КИСЕЛЕВУ с вопросом о до-

стижениях в области лечения 

и профилактики гриппа.

– Большинство лекарственных 
средств, используемых для этих 
целей, производят в форме таб-
леток. В то время как основная 
область инфицирования – это 
верхние дыхательные пути. В на-
стоящее время разработаны 
и внедрены высокоэффектив-
ные препараты в форме аэрозо-
лей, которые позволяют бороть-
ся с вирусной инфекцией 
непосредственно в очаге забо-
левания. Такое применение поз-
воляет уменьшить дозу действу-
ющего вещества и тем самым 
повысить безопасность лекарс-
тва; дают возможность превен-
тивно воспользоваться препа-
ратом при заболевании одного 
члена семьи.

Аэрозольный препарат на ос-
нове апротинина (природный 
ингибитор протеазы) активно 
применялся против гриппа во-
лонтерами и спортсменами 
во время зимних Олимпийских 
игр в Сочи.
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На Апеннинах Н нина
почти две третип ве тр ти 
даунят учатсяд учатсяя 
в обычных шкв ных шкколах

Еще в начале ХХ века людей 
с синдромом Дауна насиль-
но стерилизовали (в США) 
или же вовсе уничтожали (фа-
шистская Германия). К счас-
тью, отношение к таким лю-
дям хоть медленно, но все же 
меняется.

Ф
от

о 
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В подмосковных Мытищах живет пя-
тилетний мальчик Егор. У Егора – рак. 
К сожалению, неизлечимый. 3 января 
у Егора начались боли. Вся страна 
встречала Новый год. А Егору было 
больно. К 5 января он уже плакал, 
почти не переставая. Но ничего 
в стране не работало. Ни-че-го.

В первый же рабочий день мама 
Егора пошла в детскую поликлинику. 
Кстати, мама Егора на 8-м месяце бе-
ременности. Если бы это было кино, 
я бы сказала, это чересчур, но это 
не кино, увы. В детской поликлинике 
поахали и отправили маму Егора в по-
ликлинику взрослую. Во взрослой то-
же посочувствовали и… сказали идти 
в управление здравоохранения 
Мытищ. В управлении здравоохране-
ния с сожалением сказали, что мор-
фина у них нету. Совсем. Аптека 
не заказала. Наверное, подвезут 
в понедельник. К тому моменту Егор 
страдал от невыносимой боли уже 
10 дней. К понедельнику дней должно 
было стать 15.

Не хочу думать, что бы я сделала 
на месте этой женщины, – это не ук-
ладывается ни в один кодекс, кроме 
ветхозаветного. Мама Егора оказа-
лась умнее. Она обратилась к Лиде 
Мониава, менеджеру детской про-
граммы Фонда помощи хосписам 
«Вера». Собственно, я пересказываю 
ту т пост Лиды, опубликованный 
в «Фейсбуке» у тром 15 января. 
Лида – уникальный человек. Она сов-
сем молодая девушка, но то, что она 
делает для неизлечимо больных де-
тей, подпадает только под одно опре-
деление – святость. Но мы не будем 
говорить громкие слова. Лида их 
не говорит. Она просто действует.

Пост Лиды о мальчике Егоре, кото-
рому очень больно, опубликовали 
684 раза. Уже через несколько часов 
Минздрав отреагировал – но морфин 
так и не появился. Дальше цитирую 
Лиду: «В 9 вечера позвонили от ми-
нистра здравоохранения РФ, сказа-
ли, что завтра утром проблема будет 
решена. В половине одиннадцатого 
вечера позвонила министр здравоох-
ранения Московской области. Потом 
позвонили из правительства, сказа-
ли, что будут контролировать ситуа-
цию, проблему завтра утром решат».

На следующее утро к Егору домой 
приехали лично областной министр, 
куча главврачей и прочего начальс-
тва, привезли морфин, наладили пом-
пу, за что, конечно, большое им спа-
сибо. Егору больше не больно. Он 
даже поел.

А я все время думаю: а если бы 
не Лида? Не «Фейсбук»? Десятки и со-
тни онкобольных ежегодно кончают 
жизнь самоубийством – от отчаяния, 
от боли. Может, министру стоило за-
ехать к каждому? Очень жаль, что 
по с ле д няя с т а д ия р ак а у  нас 
в стране – все еще жуткий приговор. 
Без обж а лования и на деж ды. 
Приговор обществу. Нам всем.

Последняя стадия

Марина 
СТЕПНОВА 

Солнечные люди Солнечные люди
в солнечной странев солнечной странеой стр
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Небольшой ликбез
Синдром Дауна – это нарушение хро-
мосомного набора человека в сторону 
увеличения количества хромосом. Вы-
ражаясь по-научному, в одной из хро-
мосомных пар вместо двух хромосом 
по какой-то причине случается три. 
Такое явление называется трисоми-
ей. Долгие годы продолжительность 
жизни страдающих синдромом Дауна 
людей была довольно короткой, ведь 
эти люди часто подвержены сердечным 
заболеваниям и отличаются понижен-
ным иммунитетом. В последнее вре-
мя, однако, продолжительность жизни 
людей с трисомией увеличилась до пя-
тидесяти лет. Статистика гласит, что 
синдром Дауна присутствует прибли-
зительно у каждого тысячного ново-
рожденного, причем это соотношение 
одинаково для всех стран. И главное: 
трисомия – это не болезнь, это особен-
ность организма, а потому вылечить 
его нельзя, как нельзя изменить цвет 
кожи или волос.

Какие они?
Люди с синдромом Дауна вовсе не яв-
ляются сумасшедшими или умствен-
но отсталыми, они не опасны для об-
щества, и при правильных условиях 
нормально развиваются, успешно ин-
тегрируются в общество и ведут пол-
ноценную жизнь.

В качестве наиболее благополучных 
примеров можно привести американ-
ского, французского и испанского ак-
теров Криса Бурка, Паскаля Дюкуэнна 
и Пабло Пинеду, не только блестяще 
снявшихся в главных ролях несколь-
ких художественных фильмов, но и по-
лучивших за свои роли различные ки-
нематографические награды. Кстати, 
Пинеда стал первым в Европе челове-
ком с синдромом Дауна, получившим 
университетское образование.

Любовь по-итальянски
Как и во всем мире, долгое время в Ита-
лии настроженно относились к лю-
дям с синдромом Дауна. Когда ста-
ло возможным диагностировать эту 
особенность у плода, многие женщи-
ны, получив положительный резуль-
тат анализов, выбирали прерывание 
беременности. Так, в 2009 году, уз-
нав о трисомии плода, на доброволь-
ный аборт пошли, по разным данным, 
от 800 до 1300 итальянок. Тем не ме-
нее далеко не все женщины поступают 
именно так. Сколько точно рождается 
сегодня в Италии даунят, никто не зна-
ет, официальных данных нет. «Инс-
трукция по уходу за людьми с синдро-
мом Дауна» от НИИ минздрава Италии 
озвучивает приблизительные цифры 

в 500 новорожденных ежегодно. 
Подавляющее большинство де-
тей с трисомией остаются в семьях ро-
дителей, а ничтожный процент отказ-
ников усыновляется практически сразу.

Родители детей с синдромом Дауна 
объединяются, обмениваются опытом, 
поддерживают друг друга. Но главное, 
они могут в любой момент рассчиты-
вать на помощь государства и соци-
альных работников, за деятельностью 
которых внимательно следит очень се-
рьезная организация национального 
масштаба – Итальянская ассоциация 
людей с синдромом Дауна.

Детский сад
В трехлетнем возрасте итальянские де-
ти идут в детский сад. Во многих сади-
ках действуют программы поддержки 
детей со сложностями в развитии, 
в первую очередь аутистов и даунов. 
Такие ребятишки начинают ходить 
в сад на год раньше, но не на полный 
день и только в присутствии кого-то 
из родителей. Так малыши привыка-
ют к новой обстановке, а остальные 
воспитанники детсада учатся дружить 
с даунятами.

Кстати, во многих городах школы 
организуют дружеские визиты учени-
ков начальных классов в интернаты, 
где живут взрослые дауны. Чтобы в бу-
дущем эти дети не шарахались от лю-
дей с синдромом Дауна и не делали 
вид, что их не существует в природе.

В первый класс со всеми
Начальная школа для детей с трисоми-
ей начинается не в шесть лет, а чуть 
позже. По статистике, 51% даунят идут 
в первый класс в возрасте 7 лет, 17% – 
в восьмилетнем возрасте и 6% – в девя-
тилетнем (остальные 26% не посещают 
обычные школы). Интересно, что всего 
22% этих детей остается на второй год.

В средней школе и старших классах 
интенсивность учебы выше, а потому 
в обязательном порядке назначается 
дополнительный педагог, специально 

приставленный к ребенку с синдромом 
Дауна. Акцент делается на том, чтобы 
такой школьник обучался в классе с ос-
тальными детьми, а не отдельно. Впро-
чем, по статистике, в старших клас-
сах дополнительный педагог на все 
часы учебы требуется только в трети 
случаев.

Что потом?
Большинство родителей стараются от-
тянуть момент расставания с повзрос-
левшими даунятами. Это совершенно 
неправильно, считает Анна Контарди, 
социальный работник и координа-
тор Итальянской ассоциации людей 
с синдромом Дауна. Такой расклад 
приводит к тому, что в самостоятель-
ное плавание люди с синдромом Дау-
на отправляются вынужденно, когда 
остаются совсем одни. Родительская 
любовь крайне редко позволяет отпус-
тить сына или дочь с синдромом Да-
уна в интернат, где они, находясь под 
наблюдением, постепенно учатся са-
мостоятельности. Выпускники интер-
натов часто живут отдельно от родите-
лей. Так, Интернет облетела история 
Марты и Мауро – новобрачных-дау-
нов. Ей 30, она работает на ресепшен 
в одном из отелей. Ему 40, он клерк. 
В июле  2014 года после десяти лет от-
ношений и двух лет совместной жизни 
они обвенчались в одном из римских 
храмов и стали настоящей семьей.

Мария КУТИЛИНА, 
наш специальный корреспондент 

в Италии
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4 Бросьте привычку не начи-
нать одного дела, не закончив предыдущее. Забудьте о том, что 

за такую разбросанность вас в де-
тстве ругали учителя и родители. 
Делайте что-то одно, а затем пере-
ключайтесь на другое. Начатое дело обычно легче закончить, чем при-
ступить к тому, где еще и конь 
не валялся.

6 Введите систему поощрений 
и наказаний. Если выполнили все намеченное – обязательно возна-градите себя. Маленькое пирожнице вполне для этого сгодится. Если же вы снова провалили все планы за си-дением в Интернете – накажите себя мораторием на социальные сети. 

Хотя бы на один день.

На вопросы

читателей отвечает

семейный психолог

Мария КУЗНЕЦОВА.

Удачи!

 
Мне с детства родители 
твердили, что я неудач-
ница, и постепенно 
я к этому привыкла. 
Но недавно подумала, ведь 
не может же быть, чтобы 
абсолютно все, что я де-
лаю, выходило бы плохо? 
Как же мне перестать 
быть неудачницей?

Галина П., Уфа

– У вас наверняка есть масса 
достоинств, которых ваши 
родители упорно не за-
мечали, да к тому же 

повесили на вас ярлык несостоятель-
ной личности. Скорее всего, они пос-
тупали так из-за собственного эгоиз-
ма и желания манипулировать вами 
как можно дольше. Вы должны уяс-
нить себе раз и навсегда, что они бы-
ли не правы. Сам факт вашего письма 
говорит о готовности начать новую 
жизнь, и это здорово. Делайте то, что 
у вас получается наилучшим обра-

зом, ведь сейчас для вас 
самое главное – утвер-
диться в мысли, что 
вы успешный человек. 
Количество ваших 
мелких ежедневных 

побед постепенно пе-
рейдет в качество, новое 

качество жизни, в кото-
рой неудачи (а они, увы, 
случаются с каждым) 

будут воспринимать-
ся как отдельные 
эпизоды из обще-

го счастливого 
правила.

ВОПРОС–ОТВЕТ  

ПРОКРАСТИНАЦИЮ (от англ. pro cras ti-
nation – «оттягивание», «промедление») 
называют «чумой XXI века». Интерес-
но, почему? Ведь само явление не ново. 
Любители откладывать дела на завтра 
упоминались аж в древнеиндийском 
манускрипте «Бхагавадгита» (500 год 
до н.э.)! Да и как не вспомнить нашу ис-
конную поговорку о том, что «работа 
не волк»?

Что бы сделать, 
чтобы ничего не делать
И все же никогда раньше тема прокрас-
тинации не являлась такой популяр-
ной. А сегодня это модное словечко 
на устах у всех. А что? «Страдать про-
крастинацией» – звучит куда лучше, 
чем «отлынивать от работы». Впрочем, 
между классическим лентяем и про-
крастинатором – большая разница. 
Заставить трудиться лодыря не может 
ничто. А побудить к активным дейс-
твиям прокрастинатора легко способен 
дедлайн (конечный срок): как толь-
ко времени до сдачи работы осталось 
чуть-чуть, человек начинает вкалывать 
за четверых, забыв про сон, отдых и пе-
рерывы на обед. В ход при этом часто 
идут лошадиные дозы кофеина, никоти-
на, энергетиков. Такая работа на износ, 
естественно, здоровья не прибавляет, 
но научиться эффективно распределять 
свое время прокрастинатор не спосо-
бен. И до следующего дедлайна он сно-
ва будет всеми способами оттягивать 
выполнение текущих задач. Кстати, 
в отличие от лентяев прокрастинаторы 
еще и не умеют полноценно отдыхать. 
Они готовы сделать массу разных дел 

(прибрать на рабочем столе, переус-
тановить компьютерную программу, 
помочь коллеге в выборе ноутбука), 
лишь бы не приступать к главному делу. 
Впрочем, если раньше им приходилось 
ломать голову над тем, чем бы таким се-
бя занять, то сегодня эта задача облег-
чена до предела – «спасибо» социаль-
ным сетям и Интернету. Эти ловушки 
затянут любого и помимо воли…

Прокрастинация – всегда большой 
стресс для организма, ведь помимо фи-
зического перенапряжения она прино-
сит угрызения совести, чувство вины, 
тревогу и беспокойство. Из-за этого 
люди теряют веру в себя, у них проис-
ходят нервные срывы и депрессии.

Баклуши в сторону!
Если в обычной жизни вы дисципли-
нированный, решительный и ответс-
твенный человек, а прокрастинация 
вас настигает только на рабочем мес-
те, то стоит подумать, своим ли делом 
вы занимаетесь и не лучше ли сменить 
место службы или должность. Если же 
на работу вы идете с удовольствием, 
но от необходимости выполнять то или 
иное задание всеми силами стараетесь 
увильнуть, то, возможно, следует прос-
то передоверить эту обязанность кому-
то другому. Или хотя бы разделить ее 
с кем-то – вдвоем-то веселее.

Ну а если исполнять дела хоть 
и не хочется, но все равно надо, попро-
буйте следующее.

Привычка откладывать 
неприятные, но необходимые 
дела на потом есть у мно-
гих. Хронической формой 
этой «болезни» страдают 20% 
взрослого населения и от 40 
до 95% школьников и студен-
тов. Если это про вас, поста-
райтесь «перезагрузиться». 

Нам не дано предугадать…

 
Мои страхи, наверное, покажутся вам смешными… Мне 40 лет, 
у меня семья, и вроде бы все нормально. Но я очень боюсь, что на ста-
рости лет окажусь в одиночестве. Столько одиноких несчастных 
стариков вокруг...

Михаил П., Санкт-Петербург

– Ваши опасения отнюдь не кажутся 
мне смешными. Но жизненный опыт 
говорит о том, что гарантированно 
«обезопасить» себя от одиночества 
на склоне лет невозможно. Конечно, 
стабильный брак, хорошо воспитанные 
дети, широкий круг друзей, материаль-
ное благополучие предполагают, что 
в преклонном возрасте недостатка в об-
щении у вас не будет. И все-таки порой 
случается так, что при всех вышеупо-
мянутых составляющих на склоне лет 
человек остается один, те же дети могут 
жить далеко от вас и быть погруженны-
ми в свои проблемы.

Но не все так ужасно. По-настояще-
му одиноким человек бывает тогда, 
когда он сам осознает это и страдает. 

Есть категория людей, которые до-
статочно комфортно ощущают себя 
в своем вынужденном или доброволь-
ном затворничестве, например пи-
шут воспоминания, уделяют много 
времени здоровью или занимаются 
своим хобби, на что раньше катастро-
фически не хватало времени. Вопрос 
в том, становитесь ли вы несчастным, 
оказываясь в уединении? «Нам не дано 
предугадать», что мы будем чувство-
вать и как будет складываться наша 
жизнь через 20, 30, 40 лет. Сегодня вы 
сделали все, что в ваших силах, чтобы 
обеспечить себе в перспективе насы-
щенную нескучную старость. Поста-
райтесь наслаждаться настоящим и 
рассчитывать только на хорошее. 
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Алиса МИХАЙЛОВА

5 Научитесь правильно распре-

делять свои силы. План на бу-

дущий день должен быть выполним 

без надрыва. Лучше запланировать 

меньше, чем вы реально можете 

сделать, чем переоценить свои си-

лы и оказаться разочарованным 

в себе.

7 Научитесь считать победы, 

а не поражения, но не за-

цикливайтесь на оценке достиг-

нутого. Получайте удовольствие 

от самой деятельности, а не от ре-

зультатов. Вместо «я должен» чаще 

произносите «я хочу», «мне важ-

но, нужно или интересно».

8 Используйте хитрость. Ставь-
те будильник на 15 минут впе-ред и садитесь за работу, пообещав себе, что всего через четверть часа вы закончите. При этом работай-

те честно, не отвлекаясь. Как пра-
вило, начав что-то делать, чело-
век втягивается, и затем отвлечь 
его уже ничто не сможет. Ну а если этот прием не сработал, дайте 
себе  отдохнуть.

1 Правильно мотивируйте себя. Если вы поймете, что все, что вы делаете, делается ра-ди достижения важной цели, ра-бота пойдет скорее. Планируйте от большого к малому. Сначала определите главную жизненную цель, затем – промежуточные, а по-том и самые мелкие, вспомогатель-ные. Последовательно запишите список того, что надо осуществить. Перечень должен быть не абстрак-тным, а очень конкретным. Сна-чала составьте план на пять лет, затем на год, месяц и, наконец, на каждый день.

2 Заведите ежедневник. Де-

ржать все в голове слож-

но, к тому же опасение забыть 

и не сделать что-то важное всег-

да нервирует. Поэтому с вечера 

запишите все, что вам надо сде-

лать назавтра. Список начинайте 

с важных и сложных дел, закан-

чивайте тем, что легче. Не ста-

райтесь выполнять все по оче-

реди. Можете начать с самого 

легкого и приятного – это по-

лезнее, чем бить баклуши.

Завтра, завтра, не сегодня…
Как научиться эффективно распределять свое время
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3 Делайте одно самое непри-

ятное дело прямо с утра. Вот 

встали – и сразу же позвонили про-

тивному клиенту или начальнику, 

который хотел с вами поговорить на-

кануне о чем-то не очень радостном. 

Не раздумывайте перед этим, бро-

сайтесь с разбегу прямо в холодную 

воду. Все остальное будет легче.



Узнать это можно, откровенно 
выбирая предлагаемые в тесте 
варианты ответов:

1 Вы легко меняете
собственное мнение?

а) Да. б) Не очень. в) Нет.

2 Вы
доверчивы?

а) Да. б) Не всегда. в) Нет.

3 Вы верите
в сверхъестественное?

а) Да. б) Не очень. в) Нет.

4 У вас богатое
воображение?

а) Да. б) Не очень. в) Нет.

5 Вы уверены
в своих силах?

а) Нет. б) Когда как. в) Да.

6 Вы
суеверны?

а) Да. б) Не очень. в) Нет.

Выбор варианта ответов а) означа-
ет, что вы не только легко поддае-
тесь чужому психологическому воз-
действию, но и наверняка отличае-
тесь повышенной гипнабельностью. 
Вам следует быть очень осторожными 
не только на улицах, но и в общении 
с незнакомыми вам людьми – вы можете 
оказаться жертвой не только цыганок, 
но и людей, владеющих особыми психологи-
ческими практиками (начиная от гипноза 
и вплоть до НЛП).

Предпочтение варианта ответов б) 
свидетельствует о том, что вам труд-
но что-либо внушить или «навязать» 
чуждую вам точку зрения. Но загипно-
тизировать вас вполне реально, если вы 
не будете активно сопротивляться гипноти-
ческому воздействию. А это означает, что 
вы относитесь к самой многочисленной ка-
тегории людей. Вам есть что изменить 
в себе и в своем поведении. Постарайтесь 
быть самостоятельным, не зависящим от чу-
жого мнения человеком.

Если вы выбрали вариант в), значит, 
вам нечего опасаться: ввести в вас 
в гипнотический транс на улице 
не сможет ни настырная цыганка, 
ни даже мастер гипноза типа 
Кашпировского. Вам можно не бояться 
и нахватавшихся «гипнотизирующих техник» 
самоучек или шарлатанов. Возможно, вы 
обладаете неординарным мышлением 
и психологической устойчивостью.

Евгений ТАРАСОВ, психолог 

Жизнь – это вредная 
привычка со смер-
тельным исходом.

Евгений ТАРАСОВ

здоровизм
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

кали и в каждом из девяти блоков, отделенных 
жирными линиями, не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два варианта – простой и чуть 

посложнее. Желаем удачи!!!

Сканворд 

1. В каком веке были изготовле-
ны ныне действующие кремлевс-
кие куранты?

а) В XVII в.  б) В XVIII в. 
в) В XIX в.  г) В XX в.

2. Как звали героя мультфильма, 
который попал на соревнования 
Премудрых Василис по обмену 
премудростями?

а) Петька. 
б) Вовка. 
в) Алешка. 
г) Сашка.

3. Какое из этих животных не от-
носится к тем животным, что 
остальные три?

а) Пума. 
б) Горный лев. 
в) Кугуар. 
г) Ирбис.

4. Какой из этих лесных обитате-
лей дал название танцу и породе 
собак?

а) Медведь.  б) Куница. 
в) Лось.  г) Лисица.

5. С какого раза мужик добыл 
елку в мультфильме «Падал про-
шлогодний снег»?

а) С 3-го раза. 
б) С 4-го раза. 
в) С 5-го раза. 
г) С 6-го раза.

ОТВЕТЫ: 1. В XIX веке. 2. Вовка. 3. Ирбис. 4. Лисица 
(фокс). 5. С 3-го.

Проверьте эрудицию

7 Вы боитесь
цыган?

а) Да. б) Не очень. в) Нет.

8 Вы
ироничны?

а) Нет. б) Не очень. в) Да.

9 Вы всегда вникаете в суть слов 
собеседника?

а) Нет. б) Когда как. в) Да.

10  Вы легко можете
смотреть в глаза собеседнику?

а) Нет.
б) Смотря какому.
в) Да.

11  У вас возникает дремотное 
состояние при монотонном 
чтении?

а) Да. б) Иногда. в) Нет.
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Люди – странные существа. Гадости 
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сят у Господа Бога.
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– Вам билет в бизнес-класс или 
для неудачников?

Просто анекдот
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ДОСУГ С ПОЛЬЗОЙ
Поддаетесь ли вы гипнозу?



Отправьте купон по адресу: 107996, г. Москва, 
ул. Электрозаводская, 27, стр. 4, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

ЗА два часа пути удалось пере-
говорить о судьбе, наполнен-
ной радостями и горестями, 
встречами и расставаниями.

Она была в Париже…
– Лариса Анатольевна, вы 
много путешествуете? 
Какая страна произвела 
на вас наибольшее 
впечатление?

– Да, я побывала во многих 
местах. В свое время объе-
хала весь Советский Со-
юз, как раньше говорили, 
от Кушки до Тикси. За гра-
ницу получилось попасть 
еще в молодости, с тех пор 
очень люблю Париж. Очень 
понравилась Венеция. Это 
место, куда хотелось бы 
вернуться, может, даже 
пожить.

– Ваши поездки в молодые 
годы, особенно в Париж, 
вошли в историю благодаря 
известной песне Высоцкого…

– Все считали, что эта пес-
ня про Марину Влади, пока 
режиссер фильма «Верти-
каль» Станислав Говорухин 
публично не объявил, что 
посвящена она «Лариске 
Лужиной».

– «Вертикаль» стал знако-
вым фильмом в нашем 
кинематографе во многом 
благодаря песням Высоцкого. 
Расскажите, пожалуйста, 
немного о работе с ним. 
И как появилась эта песня?

– Съемки проходили в го-
рах под Эльбрусом, на лед-
нике Чегет, 4 тысячи 
метров над уровнем мо-
ря. Условия сами по себе 
непростые, а я в то время 
снималась еще и в Герма-
нии – приходилось туда-
сюда мотаться. Помню, как 
однажды притащила ребя-
там оттуда в поселок Ит-
кол ящик пива! По-моему, 
на такое только в молодос-
ти человек способен!

Высоцкий был очень об-
щительный, его не надо 
было упрашивать спеть, он 
делал это с удовольствием. 

А что касается песни 
«Она была в Париже», 
то я тогда на него силь-
но обиделась: выставил 
меня какой-то совсем 
бесчувственной и неда-
лекой! Теперь понимаю, 
что с его стороны это бы-
ла скорее шутка. 

О том времени у меня 
остались теплые воспо-
минания, хотя с Высоц-
ким жизнь как-то разве-
ла. А вот с моим первым 
мужем, Алексеем Чар-
дыниным, они остались 
друзьями.

Мир входящему!
– Когда у вас возникло 
желание стать актрисой?  

– Я мечтала об этом с дет-
ства. Занималась в драм-
кружке Дома пионеров, 
которым руководил талант-
ливый актер Иван Данило-
вич Россомахин. Он сумел 
привить любовь к сцене 
не только мне, но и Влади-
миру Кореневу, Игорю Ясу-
ловичу, Лиле Малкиной. 
Мы даже играли для детей 
на профессиональной сцене 
Русского театра драмы 
в Таллине. 
Тогда даже не думала о ки-
но, а попытка поступить 
в театральное училище 
провалилась. И только че-
рез три года поступила 
во ВГИК.

– В эти три года чем вы 
занимались?

– Работала на кондитерс-
кой фабрике, даже на фар-
мацевтическом заво-
де. А потом – секретарем 
в минздраве Эстонии. Там 
случайно в руки мне попа-
лась газета с объявлением 
об открытии Таллинского 
дома мод. Приняла участие 
в конкурсе и стала моде-
лью. Эта работа оказалась 
очень тяжелой, ведь ради 
недолгого праздника появ-
ления на подиуме приходи-
лось ежедневно выстаивать 

по 6–7 часов на примерках. 
Но, наверное, такая школа 
была нелишней.

– А как вы оказались 
в Таллине?

– Случайно. Я родилась в Ле-
нинграде за несколько лет 
до войны. В блокаду погибла 
от осколков бабушка, умер-
ла от истощения сестренка. 
Отец был в ополчении под 
Кронштадтом, после ране-
ния его отправили домой, 
но он так и не поправился. 
Недавно удалось найти мо-
гилу на Пискаревском клад-
бище, где он похоронен.

В конце блокады нас 
с мамой эвакуировали в Ле-
нинск-Кузнецкий. А по воз-
вращении оттуда узнали, 
что наша квартира занята. 
Нас пригласил к себе дядя 
Карл, живший в Таллине.

– Лариса Анатольевна, чего 
больше было в вашей судьбе: 
закономерностей или 
случайностей?

– Неожиданных совпаде-
ний было очень много. На-
пример, случайно встрети-
лась с женщиной, которая 

стала моей крестной ма-
терью в кино, – Лейдой 
Лейс: благодаря ей я сыг-
рала первую небольшую 
роль в фильме «Незваные 
гости». 

Потом она посоветова-
ла известным режиссерам 
Алову и Наумову пригла-
сить меня в картину «Мир 
входящему». А еще расска-
зала обо мне Сергею Гера-
симову, и он предложил ей 
привезти меня в Москву. 
Но денег на такую поезд-
ку у нас с мамой не было. 
И вдруг приходит теле-
грамма из «Мосфильма»: 
вызов на пробы, за их счет!  

После этого я поступи-
ла во ВГИК на курс к Гера-
симову, и, когда Станислав 
Ростоцкий искал девушку 
на главную роль в фильм 
«На семи ветрах», Сергей 
Аполлинарьевич пореко-
мендовал меня. Вот такая 
цепочка совпадений… Тут, 
мне кажется, самым глав-
ным было разглядеть те зна-
ки, которые мне посылала 
судьба.  

Сегодня и завтра
– В фильме «Вертикаль» вы 
сыграли медика. Приходи-
лось ли вам еще играть 
такие роли?

– Приходилось, но эти ро-
ли не очень значительные. 
А вот бесконечную благо-
дарность к медикам про-
ношу через всю жизнь! 
Ведь только благодаря им 
у меня есть сын! Так полу-
чилось, что в 30 лет пере-
несла микроинсульт, от-
ходила от него довольно 
тяжело. И вдруг оказалось, 
что беременна. Большинс-
тво врачей были увере-
ны, что сохранение ребен-
ка ставит под угрозу мою 
жизнь. Но один человек, 
Александр Александро-
вич Талантов, взял ответс-
твенность на себя. Таким 
образом, на свет появился 
мой любимый сын Паша.

– Кем он стал?
– В первую очередь – пре-
красным человеком! А ес-
ли говорить о профессии, 
то Павел – звукорежиссер 
на «Мосфильме», работал 
с такими мастерами, как 
Шахназаров, Дружинина, 
Хотиненко, Говорухин…

– Путешествуя рядом с вами, 
трудно не заметить, как 
много вы покупаете игрушек. 
Сколько у вас внуков?

– Трое. Даниилу уже 17, его 
главное увлечение – ком-
пьютеры, будущий тех-
нарь. Матвею – 13, он очень 
артистичный, занимает-
ся в музыкальной шко-
ле по классу аккордеона. 
А Прохору, для которого все 
эти «монстрики», – 5 лет. 
Конечно же, как самый ма-
ленький, он – любимец 
всей семьи.

– Чем наполнена ваша твор-
ческая жизнь сегодня?

– Продолжаю играть в те-
атре и кино. В позапрош-
лом году снялась в восьми 
фильмах. Участвую в ант-
репризах, езжу на гастро-
ли, с удовольствием бываю 
на кинофестивалях, на ко-
торых нередко попадаются 
интересные фильмы. 
Но их все же очень мало. 
Такого положительного за-
ряда, который несли в се-
бе советские фильмы, сей-
час не хватает и на экране, 
и в обществе.

Беседовала 
Алена ЖУКОВА

Лариса Лужина:Так вышло, что юбилей-
ный день рождения на-
родной артистки Рос-
сии Ларисы ЛУЖИНОЙ 
мы провели не прос-
то вместе – букваль-
но бок о бок, во время 
автобусной экскурсии 
по Токио.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Капуста – Ватерлоо – 
Насморк – Легковес – 
Холл – Соль – Обои – 
Икра – Пан – Моэм – Сахи – 
Забор – Машков – Джин – 
Котийяр – Теннис – Кража – 
Ссуда – Тело – Лесси – 
Смерть – Конго.
ПО ВЕРТИКАЛИ:
Самотряс – Браконьер – 
Нахимов – Сеть – 
Комплимент – Сок – Икс – 
Ручей – Коса – Зеркало – 
Лета – Авель – Буча – 
Агрегация – Геккон – Сад – 
Вата – Обсидиан.

Читайте в следующем 
номере, который 

выйдет 5 февраля:

 ■ Коклюш у взрослых: чем опасен 
 ■ Фитотерапия: лечим желудок
 ■  Жаропонижающие: как принимать
 ■  Детское ожирение:
следствие ошибок родителей
 ■  Стресс: три способа
с ним справиться 
 ■  Катание на коньках: плюсы 
для здоровья

«Все случайности 
в моей жизни оказались 
закономерностями»
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ГОСТЬ НОМЕРА



МЕДСОВЕТ

Не сиди!

 Cейчас много пишут о про-
блемах с потенцией, реко-
мендуют разные лекарс-
тва. А сам мужчина мо-
жет что-нибудь сделать 
для профилактики таких 
проблем?

Геннадий, Ростов-на-Дону

Отвечает кандидат медицинских наук, 

врач-кардиолог Владимир ГЛАГОЛЕВ:

– Чтобы избежать проблем 
с потенцией:

 ● следите за своим весом. Объем 
вашей талии не должен превышать 
90 см;

 ● ограничьте калорийность пищи, 
сократив потребление рафиниро-
ванных жиров (масло, сметана, 
майонез и т. д.) и углеводов (сахар, 
конфеты, сладкие напитки и т. д.);

 ● больше двигайтесь. Самый полез-
ный для мужского достоинства вид 
спорта – плавание;

 ● откажитесь от курения. Оно 
не только способствует развитию 
атеросклероза, но и снижает уровень 
простагландинов – гормоноподоб-
ных веществ, которые способствуют 
появлению эрекции у мужчин;

 ● будьте осторожнее с приемом 
некоторых препаратов. К лекарс-
твам, угнетающим интимную 
жизнь, относятся антидепрессан-
ты, некоторые антигипертензивные 
препараты, противогистаминные 
и противоязвенные средства.
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