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Викторию Пьер-Мари на-
зывают на нашей сцене 
джазовой королевой. Но, 
несмотря на то, что Вик-
тория занимается в ос-
новном творчеством (по-
ет джаз и блюз, снимается 
в кино, является режиссе-
ром-постановщиком шоу-программ), певи-
ца неплохо разбирается в медицине, ведь 
она родилась в докторской семье, ее папа 
и мама – хирурги. 17 апреля Виктория Пьер-
Мари отмечает день рождения. А сегодня 
она – первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Виктория ПЬЕР-МАРИ, 
певица 
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ВЫВОД

Все мы человеки…
И верующие, и неверующие грешат 
и делают добро с одинаковой час-
тотой, говорят американские пси-
хологи из Университета Св. Петра 
в Нью-Джерси.

Большинство исследований морали 
выполнялось в искусственных услови-
ях, где в качестве задания выступали 
выдуманные этические ситуации (на-
пример, необходимость спасти одного 
или пятерых в гипотетической ситу-
ации выбора). Ученые нашли способ 
изучать моральность наших поступков 
в реальной обстановке. Они установили 
специальное приложение на смартфоны 
добровольцев. Программа 5 раз в день 
присылала им ссылку, пройдя по ко-
торой, надо было анонимно расска-
зать, что произошло за последние часы, 
и оценить силу своих эмоций в связи 
с этими событиями по шкале от 0 до 5. 
Личности добровольцев были скрыты, 
и ученые, читая отчеты, не знали, кто 
из них каких взглядов придерживает-
ся (хотя информацию об убеждениях 
предварительно собирали).

Соотношение плохих и хороших 
поступков у верующих и неверую-
щих было одинаковым, хотя мотивы 
у людей с разными убеждениями раз-
личались. К примеру, либералы чаще 
руководствовались критериями спра-
ведливости, а консерваторы – уваже-
нием к светским и религиозным ав-
торитетам. Однако и те и другие чаще 
всего делали что-то хорошее во имя за-
боты о других.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Ранние пташки здоровее
Риск развития диабета и возрастной потери мышечной массы выше у тех, 
кто ложится и встает поздно даже при одинаковой продолжительности 
сна, считают корейские ученые.

В исследовании приняли участие 1620 человек 47–59 лет. Добровольцы рас-
сказали, как долго они обычно спят, в какое время предпочитают ложиться 
и вставать, как часто занимаются физкультурой… У всех участников взяли об-
разцы крови, чтобы оценить обмен веществ в организме. Также испытуемые 
прошли исследование, выявляющее процент жировой и мышечной ткани в теле.

Почти 600 человек имели четко выраженный хронотип: 480 оказались «жаво-
ронками» и 95 – «совами». Остальные находились в промежуточном положении 
между этими двумя типами. Несмотря на то, что «совы» были в среднем моложе 
«жаворонков», процент жировой ткани у них, как правило, был выше, а жиров 
в крови – больше. У мужчин-«сов» раньше начиналась потеря мышечной массы, 
а у женщин-«сов» был повышен риск метаболического синдрома и диабета.

Исследователи считают, что «совы» чаще всего ведут нездоровый образ 
жизни: курят, едят непосредственно перед сном и много времени проводят 
в сидячем положении.

На 6 лет увеличилась 
средняя продол-

жительность жизни землян с 1990 
года, подсчитала ВОЗ.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Брешь в иммунной 
защите
Частые ссоры родителей отража-
ются не только на психическом, 
но и на физическом здоровье де-
тей, утверждают ученые из Инсти-
тута здоровья Энчепинга в Швеции. 
Они провели наблюдение за семь-
ями с детьми. Оказалось, что такие 
проблемы в семье, как развод ро-
дителей, скандалы, влияют на со-
стояние иммунной системы ребен-
ка, неизбежно отражаясь на его 
здоровье.

Ученые опрашивали семьи, на-
ходящиеся в сложной жизненной 
ситуации, и выяснили, что в это 
и без того трудное для семьи время 
дети начинают болеть чаще. Объ-
яснение этого феномена специа-
листы видят в том, что во время 
стресса увеличивается синтез гормо-
на кортизола, который называют гор-
моном стресса. Одним из главных его 

побочных действий является подавле-
ние иммунитета и повышение риска 
развития серьезных заболеваний.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

й 

Комментирует врач-
иммунолог лаборатории 
патогенеза и методов 
лечения инфекционных 
заболеваний НИМСИ МГМСУ, кандидат медицинских наук Максим ГУЛЬТЯЕВ:
– Да, стресс на самом 
деле снижает иммуни-тет. Кроме того, иммунитет подавляет и длительная тяжелая физическая на-грузка, например такая, какую полу-чают профессиональные спортсмены. (И этим спорт кардинально отличается от физкультуры, которая дает организ-му небольшие и полезные физические нагрузки.) Болезни обмена веществ, которые у детей развиваются от пере-едания и избытка сладкого, также сни-жают уровень иммунной защиты ор-ганизма. И различные диеты пагубно влияют на иммунитет, так как у детей быстрее, чем у взрослых, развивается дефицит белков, необходимых для син-теза защитных антител.
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ОПРОС
Храните ли вы дома аптечку с запа-

сом лекарств на всякий случай?

Всего в опросе приняли участие 4068 человек.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 79%   Да, у нас дома всегда 
найдутся препараты 
от простуды, отравле-
ний, порезов и ушибов…

 12,5%   Аптечка есть, но мы 
ее редко перебираем 
и что там, не знаю

 7,5%   Нет, надо будет – сходим 
в аптеку

 1%   А что, надо такую 
завести?

ИНИЦИАТИВА

В парк 
на тренировку
В московских парках начали уста-
навливать тренажеры для людей 
пожилого возраста. Несколько трена-
жеров уже размещены в парках «Кузь-
минки» и «Садовники». На Воробьевых 
горах в мае появится площадка с восе-
мью тренажерами, которые помогут 
укрепить суставы и потренировать 
память. В парке «Северное Тушино» 
будут проводиться занятия йогой для 
пожилых людей. Возможность созда-
ния подобных спортивных площадок 
рассматривают «Сокольники» и Из-
майловский парк, в котором позже по-
явится еще и прокат палок для сканди-
навской ходьбы.

Фитнес-тренер, член Ассоциации 
профессионалов фитнеса Эдуард Ка-
невский считает, что на площадках 
с тренажерами должны работать инс-
трукторы, чтобы объяснить желаю-
щим, какой должен быть режим тре-
нировок, как правильно дышать при 
выполнении упражнений и сколько 
повторов и подходов нужно делать. Ка-
невский отмечает, что на площадках 
нельзя размещать тренажеры, которые 
дают вертикальную нагрузку на поз-
воночник и большую нагрузку на шею, 
колени, плечи и локти.

НЕВЕРОЯТНО!

ПРОБЛЕМА

Больные 
или хулиганы?
Сенаторы могут обратиться к прави-
тельству с просьбой вернуть вытрез-
вители, сообщила член Совета Феде-
рации Людмила Косткина.

Министерство здравоохранения РФ 
уже два года пытается вернуть вытрез-
вители, но взаимопонимания с МВД 
по этому вопросу не находит. После 
закрытия этих учреждений иметь де-
ло с пьяными приходится медикам. 
Минздрав предлагает восстановить 
систему вытрезвителей вне системы 
здравоохранения. Как заявлял глав-
ный нарколог Евгений Брюн, граждане 
в состоянии алкогольного опьянения – 
не больные, а нарушители обществен-
ного порядка. Но МВД не хочет брать 
на себя лишнюю обузу.

Это кто говорит?
Слуховые галлюцинации бывают 
не только у людей с психи-
ческими расстройствами, 
но и у здоровых, таковы 
выводы крупнейшего ис-
следования, которое про-
вели британские и аме-
риканские психиатры. 
От 5 до 15% людей слышат 
«голоса». Также выяснилось, 
что большинство «слушате-
лей» имеют дело с несколькими 

разными голосами, а слуховые галлю-
цинации зачастую сопровождаются те-
лесными ощущениями, такими как жар 

или покалывание в руках 
и ногах.

Еще одна неожидан-
ность: хотя раньше счита-

лось, что «голоса» звучат 
в момент страха, тревоги, 
депрессии и стресса, 31% 

участников исследования со-
общили, что слышали «голо-

са» в момент переживания поло-
жительных эмоций.
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Как именно – рассказывает главный 
врач Клиники ФГБНУ «НИИ пита-
ния», доктор медицинских наук 
Зайнудин ЗАЙНУДИНОВ.

Искать врача, а не диету
– Зайнудин Мусаевич, давайте пред-
ставим: человек хочет похудеть. 
С чего ему начать?

– Первым шагом должен стать ви-
зит к врачу. В идеале – к диетологу. 
Но диетологов, ведущих амбулатор-
ный прием, пока мало. Если досту-
па к такому специалисту нет, мож-
но обратиться к эндокринологу. 
В его компетенции – нарушения об-
мена веществ, в том числе и те, что 
ведут к набору веса.

Если и к эндокринологу попасть 
сложно, следует пойти к терапев-
ту. Зачастую терапевтам не хва-
тает знаний, чтобы разработать 
пациенту индивидуальное ме-
ню, но дать общие установки они 
могут.

– Как-то сложно: найти врача, по-
пасть на прием… Зачем, если в Ин-
тернете сотни уже готовых диет?

– Диеты из Интернета в долго-
срочной перспективе бесполез-
ны. Обычно это экстремальные ра-
ционы, которые дают всего 1000, 
а то и 800 ккал в сутки. Конечно, 
человек начинает худеть, ведь он 
практически ничего не ест. Но при-
держиваться такого рациона слож-
но. Люди терпят одну-две недели, 
а затем возвращаются к прежне-
му питанию и набирают все сбро-
шенные килограммы. Зачастую – 
еще и с прибавкой, то есть диета 
дает результат, противоположный 
ожиданиям.

К тому же подобные рационы ли-
шают организм необходимых пита-
тельных веществ, а это скорый путь 
к проблемам со здоровьем. Нередко 
экстремальные диеты становятся 
толчком для развития сердечно-со-
судистых заболеваний, обменных 
сбоев, нарушений в работе кишеч-
ника. Именно поэтому рацион для 
снижения веса должен составлять-
ся индивидуально для каждого 
человека.

– Но наверняка есть какие-то общие 
принципы.

– Безусловно. В первую очередь 
нужно следить за калорийностью. 
Она должна быть снижена, но обя-
зательно учитывать уровень энер-
готрат человека. Наше тело каж-
дый день расходует в среднем 
900–1200 ккал только на поддержа-
ние жизнедеятельности: сердце-
биение, дыхание, переваривание 
пищи. Прибавьте к этому энер-
гию, которая нужна для физичес-
кой активности. Оценивая ее, врач 
высчитывает уровень, ниже ко-
торого калорийность опускаться 
не должна. Как правило, это около 
1600–2000 ккал.

Еще одно правило: питание 
должно быть сбалансированным, 
то есть содержать белки, жиры и уг-
леводы в правильной пропорции.

Чтобы подобрать рацион, врач 
должен провести ряд исследова-
ний: измерить рост, вес, объем 
талии и бедер пациента. Затем 
оценить его фактическое пита-
ние. Для этого пациенту дается 
задание: неделю вести дневник, 
записывать все, что он ел. На ос-
нове этих данных врач оценивает 
калорийность питания, количес-
тво и соотношение белков, жиров 
и углеводов в рационе. Этого до-
статочно, чтобы понять, почему 
происходит набор веса и как это 
исправить.

Если человек обращается к дие-
тологу в специализированный ста-
ционар, обследование будет более 
углубленным. Обязательно про-
водят исследование состава тела, 
а также оценивают параметры ос-
новного обмена веществ. Это позво-
ляет очень точно рассчитать персо-
нальную диету.

Обычно дело не в болезни
– Каковы наиболее частые причины 
набора лишних килограммов?

– Чаще всего проблема в том, что 
потребление пищи не соответству-
ет расходу энергии, – то есть в пе-
реедании и нехватке физической 
активности.

– Так просто? А многие считают, 
что причина их бед – в болезни, нару-
шении обмена веществ…

– Пациенты часто оправдывают 
набор веса изменениями гормо-
нального фона, высоким уровнем 
холестерина в крови, сахарным диа-
бетом. Но это не причины, а пос-
ледствия избыточного веса. Когда 
человек худеет, некоторые из этих 
проблем уходят сами, другие стано-
вится проще лечить.

Но, конечно, заболевания, кото-
рые могут приводить к набору веса, 
существуют. В первую очередь это 
патология надпочечников и щи-
товидной железы. Однако связь 
между ними и полнотой непрямая. 
Такие нарушения меняют отноше-
ние человека к пище, заставляя его 
переедать.

Лишний вес всегда возникает 
от избытка пищи. А вот к этому из-
бытку могут приводить различные 
факторы. Это и сложившийся образ 
жизни, и стресс, который многие 
«заедают», и ряд заболеваний. Зада-
ча врача – вместе с пациентом вы-
явить эти факторы и по возможнос-
ти устранить их или уменьшить их 
влияние. Если проблема в болезни, 
нужно подобрать терапию, и отно-
шение к еде поменяется. Но парал-
лельно должны проводиться дието-
логические мероприятия.

«Рекорды» грозят катастрофой
– Скоро лето – хочется избавиться 
от лишних килограммов как можно 
быстрее. В каком темпе можно ху-
деть без вреда для здоровья?

– Снижение веса – такой же 
(а то и больший) стресс для ор-
ганизма, как и наличие избы-
точных килограммов. Так что 
стремление к «рекордам» чрева-
то плачевными последствиями. 
Надо действовать постепенно 
и последовательно.

Темп похудения зависит от ис-
ходного веса и от того, есть ли 
у человека возможность лечь в ди-
етологический стационар. При пос-
тоянном врачебном наблюдении 
оптимально снижение веса на 10% 
от исходного в течение месяца. 
Грубо говоря, если человек весил 
100 кг, то через месяц он может ве-
сить около 90. После этого паци-
ента выписывают, он продолжает 
худеть дома, и процесс идет уже 
медленнее.

Программы снижения веса в ста-
ционаре позволяют в первые дни 
терять до 1–3 кг. Это сопряжено 
с рядом рисков. Уходит не только 
жировая ткань, но и лишняя жид-
кость, потеря которой увеличивает 
риск тромбозов, может вести к на-
рушениям ритма сердца, скачкам 
артериального давления. Также 
возможно снижение иммуните-
та, проявление ряда инфекций. 
Поэтому раз в неделю, а при высо-
ком риске – через день или даже 
ежедневно врач контролирует со-
стояние здоровья пациента и при 
необходимости корректирует его 
рацион. Без врачебного контроля 
предпринимать попытки снижать 
вес в таком темпе категорически 
запрещено.

– Как же быть тем, для кого дието-
логический стационар недоступен?

– Нужно настраиваться на посте-
пенное снижение веса – на 3–4% 
от исходного в месяц. Чтобы это-
го добиться, достаточно снизить 
суточную калорийность рацио-
на на 500–600 ккал. Человек по-
лучал за день 5000 ккал (к дие-
тологам приходит немало таких 
пациентов), теперь ему нужно по-
лучать 4400–4500 ккал. Это то-
же избыточно – среднестатисти-
ческому мужчине, который мало 
занимается спортом, достаточно 
2500 ккал в день. Но уже это даст 
результат.

Через две недели – месяц, когда 
организм адаптируется, нужно уб-
рать еще 500–600 ккал. И так – пока 
калорийность не придет к общепри-
нятым нормам. Процесс похудания 
займет месяцы, а может, и несколь-
ко лет. Но своему здоровью человек 
не навредит.

Важно учесть: самостоятельное 
снижение веса возможно только 
при незначительном избытке ки-
лограммов. Если у человека ожи-
рение, необходим более строгий 
медицинский контроль, так что по-
сещать врача придется достаточно 
часто.

– Терпеть ограничения в питании 
месяцы или даже годы непросто…

– Именно поэтому такие ограниче-
ния не могут быть радикальными. 
Рацион должен быть составлен так, 
чтобы его можно было придержи-
ваться долго.

Снижение веса – это напря-
женный труд, особенно понача-
лу. Но затем человек постепенно 
адаптируется, привыкает к новому 
вкусу блюд, к меньшему размеру 
порций, к режиму питания. Имен-
но эти привычки позволяют удер-
живать вес после того, как желае-
мый результат достигнут. Пожалуй, 
они даже важнее, чем сама диета, 
потому что помогают быть в фор-
ме, не прибегая к экстремальным 
мерам.

Беседовала 
Наталия ФУРСОВА

Диеты из ИнтернеД Инт не-
та в долгосрочной т госро ной 
перспектп тиве 
бесполезб зны

Зайнудин Зайнудинов:

«Лишний вес 
всегда возникает 
от избытка пищи»

Как похудеть? Кажется, 
ответ прост – сесть на дие-
ту. Но специалисты убежде-
ны: это не только не помогает 
обрести желаемую фигуру, 
но и вредит организму. 
Если есть лишний вес, 
действовать нужно иначе.

3
«АиФ. Здоровье» № 16, 2015

ИЗ ПЕРВЫХ УСТ



ОКРУЖАЮЩИЙ мир для таких людей 
(детей и взрослых) – источник еже-
минутной опасности. Любая, баналь-
ная для большинства из нас, инфек-
ция может стать для них смертельной. 
Но еще большую опасность для этих 
больных представляет равнодушие, 
с которым у нас в стране относятся 
к их бедам.

Слабое звено
По оценке экспертов, 90% больных 
первичным иммунодефицитом в Рос-
сии умирают недиагностированными: 
у нас в стране катастрофически мало 
специалистов, способных распознать 
этот диагноз. Но дело не только в этом.

– У врачей, которые могли бы напра-
вить таких пациентов к нам, иммуно-
логам, отсутствует настороженность 
по этому поводу, – говорит один из ве-
дущих специалистов в этой области, 
заведующая отделом клинической 
иммунологии и аллергологии ФГБУ 
«Федеральный научно-клинический 
центр детской гематологии, онколо-
гии и иммунологии имени Дмитрия 
Рогачева» МЗ РФ, доктор медицинс-
ких наук, профессор Анна ЩЕРБИ-
НА. – Ведь у первичных иммунодефи-
цитов нет уникальных черт. Поломка 
одного из звеньев иммунной системы, 
которая либо передается по наследс-
тву, либо возникает спонтанно, еще 
во внутриутробном периоде может 
иметь очень широкий спектр прояв-
лений: от тяжелых, рецидивирующих 
пневмоний, желудочно-кишечных про-
блем и воспаления суставов до злока-
чественных опухолей.

Чаще всего болезнь заявляет о се-
бе уже в раннем детском возрасте, 
но иногда проявляется не сразу, а лишь 
к 30–40 годам. Подчас проходят годы, 
прежде чем такой ребенок или взрос-
лый попадает в поле зрения аллерго-
лога-иммунолога и начинает получать 
адекватное лечение. Если доживет.

Яркий тому пример – судьба москви-
ча Андрея Н. До трех лет он практи-
чески не болел. Быть может, потому, 
что рос домашним ребенком, в детский 
сад не ходил. В три года его жизнь из-
менилась: мальчик попал в реанимацию 
с тяжелой деструктивной пневмонией. 
Потом последовали еще четыре. На воп-
росы обеспокоенной мамы врачи лишь 
разводили руками: «У вашего мальчика 
просто слабый иммунитет…» Когда 
в 6 лет Андрюша попал к иммуноло-
гу и выяснилось, что у него первичный 
иммунодефицит, он уже был тяже-
лым инвалидом. Несколько пневмоний 
не прошли для него даром. С тех пор его 

жизнь и здоровье поддерживаются за-
местительной терапией – ежемесячны-
ми инъекциями иммуноглобулина. Сей-
час ему 20 лет. Андрею повезло. Судьба 
многих других его товарищей по несчас-
тью складывается куда трагичнее.

Большие проблемы
– Единственный способ вылечить пер-
вичный иммунодефицит – сделать 
больному ребенку пересадку костного 
мозга, – рассказывает Анна Щербина. – 
Но в силу целого ряда причин эта доро-
гостоящая и очень тяжелая процедура 
показана не всем нашим пациентам. 
Поэтому большинство таких больных 
лечатся пожизненными, ежемесячны-
ми инъекциями иммуноглобулинов – 
дорогостоящих препаратов преиму-
щественно импортного производства. 
Их более дешевые российские аналоги 
пока не выдерживают никаких сравне-
ний по эффективности и качеству.

За рубежом иммуноглобулины де-
ти и взрослые с первичным иммуно-
дефицитом получают бесплатно. У нас 
в стране с этим большие проблемы.

– Несмотря на то, что первичный 
иммунодефицит входит в перечень за-
болеваний, при которых вся необхо-
димая помощь должна быть оказана 
в рамках программы ОМС, иммуно-
глобулин пациенты получают только 
при наличии инвалидности, – поясняет 
ситуацию Виолетта КОЖЕРЕВА, пре-
зидент фонда «Подсолнух», который 
совместно с ведущими отечественны-
ми врачами-иммунологами и предста-
вителями международных благотво-
рительных организаций поддерживает 
детей, страдающих первичными им-
мунодефицитами. – Если для детишек 
мы правдами-неправдами жизненно 
необходимых им лекарств добиваемся, 
со взрослыми больными дело обстоит 
гораздо сложнее. Право на бесплатную 
медицинскую помощь и лекарственное 
обеспечение им нередко приходится 
доказывать в суде.

На памяти сотрудников фонда ис-
тория Надежды Б. из Нижнего Новго-
рода. За свои 48 лет она практически 
не выходила из больниц, куда попада-
ла то с бронхитом, то с пневмонией, 
то со сложным гайморитом. К им-
мунологу ей посоветовали обратить-
ся знакомые. Так у Надежды появился 
диагноз, объясняющий ее многолетние 
мучения, – первичный иммунодефи-
цит. Но в выдаче жизненно важного 
препарата в минздраве Нижегородс-
кой области ей отказали: в областной 

перечень льготных категорий граждан 
и заболеваний ее редкий диагноз не вхо-
дит. На помощь Надежде пришел фонд 
«Подсолнух», взяв ее в порядке исключе-
ния под свой патронаж.

Двум другим пациенткам из Ленин-
градской области руководители меди-
цинских организаций, ответственных 
за лечение таких больных, не только 
отказывали в лечении, женщин от-
кровенно унижали. Первичный имму-
нодефицит в представлении местных 
врачей ассоциировался исключительно 
со… СПИДом. На то, чтобы добиться 
для пожилых пациенток заместитель-
ной терапии, у специалистов фонда 
«Подсолнух» ушло 9 месяцев.

Скупой платит дважды
Поздняя диагностика, неправильное 
лечение, дефицит лекарств… Специа-
листы единодушны: для государства 
гораздо выгоднее решить проблемы 
больных с первичным иммунодефици-
том, чем тратить еще большие средства 
на их постоянные госпитализации, ан-
тибиотики, оформление и оплату боль-
ничных листов взрослым пациентам 
и родителям больных ребятишек. Не го-
воря уже о моральной стороне дела.

– Подчас у нас опускаются руки, ког-
да мы видим наших бывших пациен-
тов, – говорит Анна Щербина. – Пока 
они были детьми, нам удавалось хоро-
шо их пролечить. Но как только они 
переходят во взрослую сеть, все наши 
усилия идут прахом. Для того чтобы 
получить инвалидность, а значит, и ле-
карства, им нужно дождаться… ухуд-
шения своего состояния. Оправдания 
этому нет. И быть не может. Эту про-
блему необходимо решить. Если наша 
страна хочет быть цивилизованным 
государством.

Подготовила Татьяна ГУРЬЯНОВА

Более подробно о первичных 
иммунодефицитах, а также 

о том, как помочь таким 
детям, можно узнать на сайте 

благотворительного фонда 
«Подсолнух»: www.fondpodsolnuh.ru

На сегодняшний день известно более 
250 различных форм первичного иммуно-
дефицита, которые встречаются примерно 
у одного человека на 10 тысяч населения. 
По оценкам экспертов, реальная распро-
страненность первичных иммунодефици-
тов может достигать соотношения 1 к 500. 
Нередко носители этого диагноза погиба-
ют в возрасте 2–4 месяцев.

Наша справка

90% больных пер9 ьных ер-
вичным иммуноде-в м имм ноде
фицитом умирф ом умирают 
без диагб гноза

22–29 апреля мир вспоми-
нает о проблемах людей 
с первичным иммунодефици-
том – группой тяжелых гене-
тических заболеваний, вы-
званных нарушением одного 
или нескольких иммунных 
механизмов защиты.

Без защиты На вопросы читателей 

отвечает юрист, 

кандидат 

медицинских наук 

Марина ЗУБКОВА.

Кому бесплатно? 

 Я являюсь малоимущим оди-
ноко проживающим граж-
данином. Имею ли я право 
на бесплатные лекарства?

Иван Петрович, Санкт-Петербург

– В соответствии со ст. 6.2 Федерально-
го закона от 17 июля 1999 г. № 178-ФЗ 
«О государственной социальной помощи» 
граждане, имеющие право на получение 
государственной социальной помощи 
в виде набора социальных услуг, обес-
печиваются необходимыми лекарствен-
ными препаратами. К таким гражданам 
отнесены малоимущие семьи, а также 
малоимущие одиноко проживающие 
граждане, среднедушевой доход кото-
рых ниже величины прожиточного ми-
нимума, установленного в соответству-
ющем субъекте Российской Федерации.

При оказании амбулаторной меди-
цинской помощи назначение лекарс-
твенных препаратов осуществляется, 
исходя из тяжести и характера заболе-
вания, согласно утвержденным в ус-
тановленном порядке стандартам ме-
дицинской помощи и в соответствии 
с перечнем лекарственных препаратов, 
утвержденным приказом Министерс-
тва здравоохранения и социального 
развития Российской Федерации «Об 
утверждении перечня лекарственных 
средств, отпускаемых по рецептам вра-
ча (фельдшера) при оказании дополни-
тельной бесплатной медицинской по-
мощи отдельным категориям граждан, 
имеющим право на получение госу-
дарственной социальной помощи».

Значит, если ваш среднедушевой до-
ход ниже прожиточного минимума, вы 
имеете право на бесплатные лекарства. 

Хочу вернуть 
деньги

 Может ли пациент вернуть 
деньги за обследование орга-
низма, пройденное в коммер-
ческой клинике, если такое 
ему положено бесплатно? 
Как это сделать?

Елена Семеновна, Москва

– Вернуть деньги можно только в том 
случае, если от государственного или 
муниципального учреждения имеет-
ся отказ (формальный или по существу 
занятой позиции) в оказании вам бес-
платной медицинской помощи, при 
том, что право на бесплатную помощь 
у вас есть. Необходимо доказать, что ва-
ши затраты были вынужденными. 
В противном случае, то, что вы не вос-
пользовались своим правом на бесплат-
ную медицинскую помощь, становится 
вашей проблемой. Деньги можно вер-
нуть, обратившись в свою страховую 
компанию или через суд.

ВАШЕ ПРАВО

Уважаемые читатели, если у вас есть вопросы 
к юристу, присылайте их на адрес редакции 
с пометкой «Ваше право»: 
107996, г. Москва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, еженедельник «АиФ. Здоровье», 
или на наш электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Как выжить с иммунодефицитом
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Навсегда?

 У сестры неожиданно 
возникли проблемы 
с почками, ей назна- 
чили гемодиализ, эту 
процедуру ей придется 
проходить всю 
оставшуюся жизнь?

Мария, Москва

– Гемодиализ назначают 
тогда, когда почки погиб-
ли. Диализ можно сравнить 
с креслом-каталкой: если 
у человека нет ног, он садится на ин-
валидное кресло и передвигается 
только с его помощью. Диализ – это 
заместительная почечная терапия, 
жизнеспасающая.

Но наши больные более подвер-
жены любым другим заболеваниям. 
Частота сердечно-сосудистых заболе-
ваний у них в десятки раз выше, чем 
у здоровых людей. Значительно вы-
ше частота пневмоний. 

Гораздо лучший выход в случае 
гибели собственной почки – транс-
плантация донорской.

Какой выход медицина пред-
лагает человеку, у которого 
отказали почки? Погибли почки

Чем очищать кровь?
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После 
трансплантации

 Говорят, что пересад-
ка почки – очень дорогая 
и сложная операция. У меня 
мама стоит в листе ожи-
дания.

Вероника, Вологда

– Наоборот, это самый дешевый метод 
заместительной почечной терапии. 
Первый год после трансплантации 
почки человек принимает высокие до-
зы иммуносупрессантов – препаратов 
для искусственного угнетения имму-
нитета, чтобы не было отторжения 
пересаженного органа. Но в России 
существует федеральная программа 
«Семь нозологий», благодаря которой 
все необходимые иммуносупрессанты 
предоставляются пациенту бесплат-
но. Вне зависимости от того, инвалид 
он – не инвалид. А некоторые люди 
после трансплантации не оформля-
ют инвалидность, чтобы не потерять 
работу.

Программу «Семь нозологий» мож-
но критиковать, говорить, что она 
предоставляет дженерики, а не ориги-
нальные препараты, но я могу сказать, 
что откровенно плохих препаратов 
там нет. Пациенту не надо беспоко-
иться о том, что он останется без лече-
ния или ему придется платить за него 
самому.

Спустя год после трансплантации 
пациент ощущает совершенно другое 
качество жизни – не как на гемодиали-
зе. У меня один больной, я, правда, его 
за это ругал, по Амазонке сплавлялся 
после пересадки почки. А на следую-
щий год поехал по Иорданской пус-
тыне. Многие продолжают активно 
работать, и вы даже не догадываетесь, 
что некоторые знаменитые люди, ко-
торых вы видите по телевизору, живут 
с донорскими почками. Они ничем 
не отличаются от нас, только регуляр-
но пьют таблетки.

На вопросы читателей отвечает за-
меститель главного врача по нефро-

логической службе 
Московской городской 
клинической больни-
цы № 52, кандидат 
медицинских наук 
Олег КОТЕНКО.

Есть плюсы 
и есть минусы

 Расскажите, пожалуйста, 
о перитонеальном диализе. 
Что это такое? Врач пред-
лагает его вместо гемодиа-
лиза.

Анфиса Степановна, Москва

– Гемодиализ – это способ очищения 
крови от шлаков через искусствен-
ную почку – специальные мембраны. 
Больной должен проходить эту про-
цедуру через день в среднем 4 часа. 
А перитонеальный диализ – это когда 
роль очищающей мембраны играет 
собственная брюшина. Человеку ус-
танавливается катетер в брюшную 
полость, и путем обмена растворами, 
которые заливаются и выливаются, 
собственная брюшина очищает кровь 
от шлаков.

Но для такой методики существу-
ет ряд ограничений. Например, если 
у человека были операции на брюш-
ной полости, если у него тяжелый 
сахарный диабет, мы уже его взять 
не можем. Глубокому старику такой 
метод тоже не подойдет.

И в то же время у этого метода есть 
преимущества. Он наиболее физиологи-
чен, хотя не очень удобен работающим 
людям, так как ежедневно приходит-
ся делать по 4–5 процедур по 15 минут 
каждая. Пациенты их делают сами, 
ничего сложного в этом нет. Врач уста-
навливает катетер, обучает, пациенту 
на дом доставляют бесплатно растворы 
для процедур. Пациент время от вре-
мени связывается со своим врачом, мо-
жет задавать любые вопросы, периоди-
чески он сдает анализы. Но брюшина 
не может работать долго – в среднем 
лет пять. Когда брюшина перестает ра-
ботать, больной уходит на гемодиализ. 
Во многих странах мира перитонеаль-

ный диализ рассматривают как этап 
перед трансплантацией почки, потому 
что в процессе такого лечения организм 
не сталкивается ни с каким чужерод-
ным материалом. А на гемодиализе он 
имеет дело с чужеродной мембраной, 
пусть она самая замечательная, но пос-
ле общения с ней организм уже немно-
го готов к войне с чужеродной тканью, 
и, когда пересаживают чужеродный 
орган, у него уже есть «бойцы» и их на-
до иммуносупрессантами сдерживать. 
После перитонеального диализа этого 
нет, организм воспринимает переса-
женный орган лучше.

Перитонеальный диализ не привя-
зывает пациентов к больнице, позво-
ляет им жить на даче, например. Он 
удобен для людей творческих, кото-
рые могут работать на дому, или для 
тех, кто уже не работает.

Подготовила 
Марина МАТВЕЕВА

Относительные 
и абсолютные

 Есть ли противопоказа-
ния к трансплантации 
почки? Пожилой возраст, 
хронические болезни могут 
помешать этой операции?

Петр Семенович, Екатеринбург

– Есть противопоказания – и от-
носительные, и абсолютные. От-
носительные – это возраст: делать 
трансплантацию человеку стар-
ше 60 лет – определенный риск. 
Правда, есть 60-летние, которые 
и выглядят и чувствуют себя, как 
40-летние. Здесь все на усмотрение 
хирурга-трансплантолога.

Из абсолютных противопоказаний – 
инфекционные заболевания. Напри-
мер, туберкулез. Если у пациента он 
не вылечен, то на иммуносупрессан-
тах эта инфекция обязательно подни-
мет голову. Еще – онкология. А так лю-
бой пациент без почки может встать 
в лист ожидания – и ему будет сделана 
пересадка.

Правда, есть другая проблема – 
донорство. Органов для пересадки 
не хватает, так как не решены мно-
гие законодательные вопросы. Врачи 
готовы делать больше транспланта-
ций, но должны быть приняты зако-
ны, которые позволяли бы нам рабо-
тать более широко. В этом мы отстаем 
от стран Европы и США.
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Зубовный скрежет
Примерно 15% жителей Земли каждую 
ночь пугают своих супругов, соседей 
по купе или больничной палате устра-
шающим скрежетом зубов. Медици-
на называет это явление бруксизмом. 
Он особенно распространен у детей. 
По данным педиатров, во сне скреже-
щет зубами каждый третий ребенок, 
заставляя мам паниковать: «У малыша 
глисты!» Но никакого научного обосно-
вания этой теории нет. Чаще всего при-
чина бруксизма – неправильный при-
кус или патология челюстных суставов. 
Причиной могут быть переживания, 
которые продолжаются даже во сне.

От постоянного трения стирается 
зубная эмаль, выходят из строя суста-
вы челюсти. Ухудшается сон, начинают 
одолевать головная боль, боль в ушах 
и носовых пазухах, головокружение, 
хроническая усталость.

Чтобы избавиться от скрипа, ис-
правьте неправильный прикус. Воз-
можно, придется обследоваться 
у невролога. Стоит попробовать перед 
сном нагрузить челюсти работой – 
погрызть твердую морковь, капусту. 
Утомившись, они будут ночью вести 
себя спокойно. Можно по ночам наде-
вать на челюсти капу – специальную 
резиновую вставку. Она не позволит 
зубам соприкасаться и защитит их 
от истирания.

Два года икоты
С точки зрения медицины икота – это 
короткий сильный вдох при суженной 
голосовой щели, который возникает 
в результате судорожного сокращения 
диафрагмы. Икота бывает эпизоди-
ческой и продолжительной. Особенно 
часто икают дети. Обычно это проис-
ходит, когда малыш замерзнет, купаясь 
(по этому признаку мамы определя-
ют, что пора вылезать из воды). Другие 
причины икоты – сильная жажда, еда 
всухомятку, переедание. Такая ико-
та считается безобидной и лечения 
не требует.

А вот более частые, мучитель-
ные приступы икоты – признак бо-
лезни. Англичанин Кристофер Сандс 
начал икать в феврале 2007 года 

и продолжал… в течение двух лет – 
в среднем по 12 часов в день с частотой 
один раз за две секунды. За это вре-
мя он икнул более десяти миллионов 
раз! Причиной оказалось заболевание 
стенки желудка. Среди других болез-
ней, симптомом которых бывает ико-
та, – поражения центральной нервной 
системы, отравления, инсульт, череп-
но-мозговые травмы, заболевания же-
лудочно-кишечного тракта, инфаркт, 
глаукома и даже глисты.

Ой, то не «ветер»...
Раньше это естественное отправление 
организма деликатно называли «ветра-
ми», сегодня его обозначают термином 
«метеоризм». Причина – скопление га-
зов в кишечнике. В норме каждый здо-
ровый человек за день производит око-
ло четырнадцати «ветроиспусканий». 
При некоторых заболеваниях – в десят-
ки раз больше. В их числе – дисбакте-
риоз кишечника, панкреатит, энтерит, 

колит и заболевания печени, кишечные 
инфекции и непроходимость. Но чаще 
всего виновники метеоризма – продук-
ты, богатые клетчаткой и крахмалом: 
горох, фасоль, чечевица, капуста, кар-
тошка, черный хлеб...

Умоляю, не урчи!
Урчание в животе нередко ставит нас 
в неловкую ситуацию. На медицинс-
ком языке это явление называется бор-
боригмус. Слово, имитирующее утроб-
ные звуки, придумали древние греки.

Причина урчания – сокращения же-
лудка и кишечника, благодаря кото-
рым пища перемещается по пищева-
рительному тракту. Они происходят 
каждые полтора-два часа. Когда орга-
низм занят переработкой пищи, эти 
звуки обычно не слышны.

Если это доставляет вам проблемы, 
обследуйтесь у гастроэнтеролога. Воз-
можно, урчание – симптом вирусной 
инфекции, гастрита, синдрома раздра-
женного кишечника, колита или бо-
лезни Крона. Примерно в 30% случаев 
навязчивое урчание в животе надо ле-
чить у психотерапевта, потому что это 
одна из масок депрессии.

Спасибо за ужин
Звук отрыжки в обществе считается 
неприличным. Но только если вы нахо-
дитесь в Европе. На Востоке отрыжка 
во время застолья считается похвалой 
кулинарным талантам хозяйки. С по-
мощью отрыжки организм выводит 
из желудка переполняющие его газы. 
Нормой считается, если это происхо-
дит до трех-четырех раз за день. Если 
чаще – стоит задуматься.

Может, вы пьете много газировки? 
Или едите быстро, проглатывая вмес-
те с пищей воздух? Иногда отрыжку 
вызывают продукты: молоко, бобовые, 
капуста... Но она может быть и симпто-
мом лактазной недостаточности, при 
которой организм не усваивает углево-
ды молочных продуктов. Отрыжка так-
же возникает при большинстве заболе-
ваний желудочно-кишечного тракта: 
гастроэзофагеальной рефлюксной 
болезни, гастрите, грыже пищеводно-
го отверстия диафрагмы, синдроме 
раздраженного кишечника, желчно-
каменной болезни. Точный ответ даст 
врач-гастроэнтеролог. 

Елена ПИКАЛОВА

Избыточное газообразование в кишечнике 
волновало людей с давних пор. Во все вре-
мена пускать газы в приличном обществе 
считалось признаком бескультурья. В Древ-
нем Китае приравнивалось к государствен-
ной измене и каралось отсечением головы. 
А в Древнем Риме во времена Нерона за 
«порчу воздуха» могли лишить всех приви-
легий. 

Любопытно

Урчание, скрип, хруст – зву-
ки, которые издает наш 
организм, мелодичными 
не назовешь. «Музыка» чело-
веческого тела – сплошная 
какофония, ведь она часто бы-
вает признаком неблагополу-
чия. Исполняя для нас очеред-
ную «композицию», организм 
нередко просит о помощи.

Звуки тела
жно распознать на слухБолезни мож распознать на слул аспознать наз зз жно распознать на сж рБоле но распознать на слухезни мож аспознать на слухе распознать наз оо оо жно распознатьБолезни мож знать наз аспознать на слуз зе зз жжж зз аспознать нае зз аспознать наБолезни можно распознать на слух

БОЛЕЗНИ сердца и сосудов занима-
ют первую строчку в рейтинге забо-
леваний, уносящих жизни. Многие 
трагедии можно предупредить, если 
при первых же симптомах сердеч-
ного неблагополучия обращаться 
к врачу.

Проблема в том, что сердечные бо-
лезни иногда маскируются под другие 
заболевания, а их признаки бывают 
такими стертыми, что мы не придаем 
им значения. Будьте начеку и прокон-
сультируйтесь с кардиологом, если:

 ● У вас стала появляться одышка при 
физической нагрузке, которую вы 
раньше хорошо переносили. Часто 
одышка – признак ишемической бо-
лезни сердца.

 ● У вас регулярно бывает изжога. 
Может быть причина – в проблемах 
с желудком, но многие люди оши-
бочно принимают за изжогу приступ 
стенокардии.

 ● Когда вы нервничаете, сильно учаща-
ется сердцебиение, появляется головная 
боль, и эти симптомы не исчезают еще 
несколько часов. 

 ● У вас неожиданно снизилась ос-
трота зрения. Атеросклероз может 
поражать все сосуды организма. 
В глазах они очень тонкие – холес-
териновые отложения здесь быстро 

ухудшают кровоснабжение глазного 
нерва.

Стоит взять за правило: если вы чувс-
твуете, что самочувствие изменилось, 
обязательно найдите причину. Не стоит 
пытаться устранить симптомы самосто-
ятельно. Во многих автомобилях есть 
лампочки, которые загораются, когда 
нужно обратиться в сервис. В некоторых 
случаях машина может проехать еще 
тысячи километров, а в других – встать 
тут же и не завестись никогда. Задача 
водителя: не погасить лампочку (чтобы 
она не раздражала), а понять, способны 
ли нарушения, которые заставляют ее 
гореть, привести к катастрофе. С серд-
цем – то же самое.

Ксения КНЯЗЕВА

со мной что-то не так? Ка-
кова норма частоты сердеч-
ных сокращений?

Иван, Тверь

Отвечает врач-кардиолог, 

кандидат медицинских наук, 

автор книги «О чем рас-

скажет ЭКГ» (издательство 

ЭКСМО) Антон РОДИОНОВ:

– Считается, что в нор-
ме частота сердеч-

ных сокращений должна составлять 
от 60 до 90 ударов в минуту в покое. 
Впрочем, у многих сердце бьется ча-
ще или реже. Если сердце бьется чаще, 
то это называется тахикардия. «Тахи» – 
по-латыни значит «быстрый». Это пока 
еще не диагноз и не болезнь, это прос-
то констатация факта, что сердце бьет-
ся с частотой более 90 ударов в минуту. 
Если сердце бьется редко, это называ-
ется брадикардия. «Бради» – это в пе-
реводе с латинского «редкий». В этом 
случае частота сокращений меньше 
60 ударов в минуту.

Надо сказать, что все люди разные, 
и всегда, когда мы говорим о нормах, 
имеем в виду некое усредненное зна-
чение. Откуда вообще берутся нор-
мы? Как человечество договаривается, 
чего и сколько должно быть в идеа-
ле? Очень просто. Например, почему 
решили, что нормальная частота со-
кращений – это 60–90 ударов в мину-
ту? Дело было примерно так: взяли 
10 тысяч клинически здоровых лю-
дей, которые ни на что не жалуются, 
у которых нет клинических проявле-
ний болезни, и измерили у них час-
тоту сокращений сердца. Получился 
определенный диапазон показателей, 
скажем, от 40 до 120 ударов в минуту. 
Напомню, все это были здоровые лю-
ди. Согласно правилам медицинских 
и биологических исследований, в ка-
честве «нормы» берут 95% значений 
из середины. Так и сделали: «откуси-
ли» справа и слева по два с половиной 
процента. Оставшиеся 95% уложились 
в диапазон от 60 до 90 ударов в минуту. 
Тем не менее у нас остались еще и те, 
у кого пульс составляет 50–55 ударов 
в минуту, и те, кто живет с частотой 
95–110 ударов в минуту. Формально 
это считается отклонением, но, если 
разумный врач проводит обследование 
и понимает, что, кроме измененного 
пульса, других признаков болезни нет, 
то это можно рассматривать как осо-
бенность организма, то есть вариант 
нормы.

Быстрее – 
не значит лучше

 Мой пульс обычно составля-
ет 55 ударов в минуту. Меня 
ничего не беспокоит, но ведь 
это слишком мало. Может, 

СЕРДЦЕ ТРЕБУЕТ ВНИМАНИЯ 

Погасите 
лампочку!

МЕДСОВЕТ
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Перегружать себя
Артроз часто поражает людей, за-

нятых тяжелым физическим трудом: 
грузчиков, фермеров, танцоров, профес-
сиональных спортсменов, ведь их сус-
тавы постоянно подвергаются перегруз-
кам. Рискуют и те, кто не рассчитывает 
силы во время посещения фитнес-клу-
ба. Например, в 50 лет пытается трени-
роваться так же интенсивно, как в 25.

Мало двигаться
Артроз часто диагностируют и у офисных работников. 

Если вы постоянно сидите, ухудшается кровоснабжение 
сустава и он недополучает вещества, необходимые для об-
новления хрящевой ткани.

Подбирать адекватную нагрузку
Если ваша работа преимущественно сидячая, 

постарайтесь хотя бы один час в день посвящать 
физической активности, которая соответствует ре-
сурсам вашего организма. Можно гулять, катать-
ся на велосипеде, плавать, заниматься йогой, 
пилатесом.

Если работа требует больших физических 
усилий, обязательно соблюдайте технику бе-
зопасности. Используйте дополнительные 
средства защиты – наколенники, корсе-
ты-пояса для спины, супинаторы для обу-
ви. На досуге выполняйте упражнения 
на растяжку – они уменьшат напряже-
ние в области суставов, которые при ра-
боте нагружаются сильнее всего.

К сожалению, не на все факторы, приво-
дящие к развитию артрорза, мы можем 
повлиять.

Так, одной из важнейших причин забо-
левания сегодня считается естественное 
старение организма. Артроз почти никог-
да не поражает людей моложе тридцати 
лет, редко – тех, кому еще нет пятидесяти 
(болезнь развивается разве что при серь-
езных травмах суставов). После шестиде-
сяти лет изменения во внутрисуставном 
хряще можно обнаружить уже у многих, 
а после восьмидесяти – едва ли не у всех.

Дело в том, что с годами все клетки 
тела обновляются медленнее, и клетки 
хрящевой ткани – не исключение. К тому 
же организм хуже удерживает влагу. 
На коже из-за этого появляются морщины, 
а внутрисуставной хрящ становится менее 
упругим и прочным. Он постепенно рас-
слаивается и изнашивается, а затем в про-
цесс вовлекаются и другие участки суста-
ва: кости, окружающие его мышцы 
и связки, суставная сумка.

В ряде случаев имеет значение и генети-
ческая предрасположенность. Так, артроз 
суставов кистей рук считается заболевани-
ем, которое передается по наследству: если 
он был у матери, велика вероятность, что 
будет и у дочери.

Однако это не значит, что нужно покор-
но ждать, пока болезнь возьмет свое. Вра-
чи давно подметили: если человек с ран-
него возраста заботится о суставах, 
не перегружает их, ведет здоровый образ 
жизни, то риск артроза у него снижается. 
И даже если проблемы возникают, то это 
происходит значительно позже, и они го-
раздо меньше влияют на качество жизни.

На заметку

Подготовила Наталия ФУРСОВА

Переедать
Наличие лишнего веса значительно ускоря-

ет развитие артроза. Избыток пищи – это основная 
причина полноты, поэтому важно ограничивать 

себя. Следует обратить внимание и на качество еды. 
Слишком жирная, сладкая, с большим количеством 

добавок пища может негативно сказаться на обмене 
веществ в суставном хряще.

Часто сидеть на диетах
Для строительства новых клеток хрящевой ткани 

сустава нужны питательные вещества, а при скудном 
рационе она их недополучает. Особенно опасны монодие-

ты (на гречке, кефире), диеты с низким содержанием бел-
ков, сокращение суточной калорийности ниже 1500 ккал.

Придерживаться здорового рациона
Дробное сбалансированное меню – лучший вари-

ант для здоровья суставов. В рационе должно быть доста-
точно белков, жиров и углеводов. А еще необходимы ви-

тамины и минералы, особенно сера, кальций и магний. Их 
можно почерпнуть из бобовых, капусты, зерновых, творога.

К развитию артроза могут 
приводить многие факто -
ры. Главное, что нужно 
запомнить, – наши суста-
вы не терпят крайностей. 
Чтобы они как можно доль-
ше оставались здоровыми, 
во всем нужно соблюдать 
умеренность.

Игнорировать 
дискомфорт 

в суставах
Чем раньше начать 
лечение артроза, 
тем лучше будут 
результаты. Если 
вы не обращаете 
внимания на ско-
ванность в суставах 
или легкую боль, 
вы упускаете мо-
мент, когда тера-
пия будет наиболее 
эффективной.

Зацикливаться на своих ощущениях
Столкнувшись с артрозом, многие начинают 

даже небольшой дискомфорт считать катастрофой. 
Хуже всего, если при малейшем недомогании человек 
глотает обезболивающие. Хотя врачи и назначают их 
при обострении, часто применять их нельзя. Они име-
ют массу побочных эффектов, в том числе ускоряют 
разрушение суставных хрящей.

Проводить грамотное лечение
Обращаться к врачу нужно при любых странных 

ощущениях в суставах. А если диагностирован артроз – ле-
читься. Больным назначают лечебную физкультуру, на ост-
рый период – обезболивающие, а в качестве основной те-
рапии – препараты-хондропротекторы, которые содержат 
глюкозамин и хондроитин сульфат. Задача таких лекарств – 
улучшить обмен веществ в хряще, обеспечить его «строи-
тельным материалом» и таким образом предотвратить его 
разрушение. Хондропротекторы не только останавливают 
развитие артроза, но и значительно улучшают самочувствие.

Питание Самочувствие

олотую сеИщите зол ередину
проблемы с суставамКак предотвратить пр ми

Физическая 
активность
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«Мальчики – это совсем не то, что де-
вочки», – вздыхала моя мама, облада-
тельница двух дочерей, когда у нее по-
явились два внука. Сполна эту мысль 
я прочувствовала, когда у меня вслед 
за сыном родилась дочка.

Да, девочка – совершенно другая 
планета, хотя нам, мамам, более по-
нятная, чем планета-мальчик. Моя 
дочка, кажется, с самого рождения 
плачет исключительно перед зерка-
лом, очарованная собственным отра-
жением. Сын в детстве ужасно злился 
на свои слезы.

Дочка подруги, собираясь в детский 
сад, всегда требовала от мамы, что-
бы в ней все было прекрасно – и даже 
трусики были бы в цвет колготок. А ее 
брат надевал то, что висело на стуле, 
не слишком заботясь о сочетании брюк 
и свитера.

Конечно, мальчикам тоже не чуждо 
чувство прекрасного. Но, пока маль-
чишки решали примеры на уроке мате-
матики, дочка других моих знакомых 
отложила ручку и восторженно выдох-
нула учительнице: «Ирина Сергеевна, 
какая у вас кофточка красивая!»

Другая юная барышня в первом 
классе строго сказала своему соседу 
по парте: «Женишься на мне? Тогда 
дам тебе учебник». А еще одна, услы-
шав, что ее мама никогда не была за-
мужем, изумленно вытаращила глаза: 
«Значит, ты меня взяла из детдома?» 
Меня безмерно восхищает, как быстро 
девочки разбираются в хитросплете-
ниях взаимоотношений.

Как-то с подругой и нашими детьми 
мы дружно смотрели по телевизору лю-
бовную мелодраму. Одиннадцатилет-
ний сын подруги без конца уточнял: 
а почему она ушла, а почему он ушел. 
Объяснения ему – снисходительно! – 
давали девицы шести и восьми лет.

«Неужели она не могла ему сразу все 
объяснить?» – недоумевал мальчишка.

«Ну, конечно, не могла, ты же ви-
дишь…» – начала было объяснять ему 
моя дочь.

«Не объясняй, он не поймет!» – 
утомленным голосом заявила ее стар-
шая подруга.

Когда я ругаю своих детей, мой 
взрослый сын пытается дискутиро-
вать со мной, прибегая к логике. У него 
именно такой аргумент: «Мам, где 
логика?»

На что его сестра, которая на десять 
лет младше, лишь укоризненно кача-
ет головой: «Филипп, не спорь, ты что, 
не видишь, что расстраиваешь маму?» 
Мальчики – маленькие ли, большие – 
не видят этого. А вот девочки – в лю-
бом возрасте – замечают все нюансы. 
Ну точно другая планета.

Елена БАБИЧЕВА

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Девочки

Наш эксперт – кризис-
ный психолог
Светлана ЯБЛОНСКАЯ. 

СЕГОДНЯ средства массовой инфор-
мации влияют на нас как никогда. 
Лидируют, конечно, телевидение 
и Интернет, и, к сожалению, их вли-
яние далеко не всегда можно назвать 
благотворным.

Перед шквалом информации особен-
но уязвимы подростки, чей свободный 
доступ к телепрограммам, интернет-
сайтам и соцсетям сочетается с неопыт-
ностью и неокрепшей психикой. Чтобы 
уберечь ребенка от вреда, который мо-
жет принести неосторожность и нераз-
борчивое «потребление» всего подряд, 
необходима помощь взрослых.

Пример мамы и папы
Ограничьте информационный «шум». 
Для начала стоит дозировать коли-
чество теле- и интернет-информации. 
Даже если бы вся она была нам нужна 
и интересна, наши возможности вос-
приятия ограничены. Говорят, что, 
для того чтобы посмотреть только все 
видеоролики на одном интернет-сай-
те, человеку потребуется тысяча лет.

Наш мозг должен отдыхать от внеш-
них воздействий, особенно таких ак-
тивных, как воздействие телевиде-
ния. Но если главный член семьи – это 
круглосуточно работающий телеви-
зор, бесполезно призывать ребенка его 
не смотреть. Если взгляды родителей 
большую часть времени направлены 
на экраны смартфонов или мониторов, 
бессмысленно говорить подростку: 
«Не сиди в Интернете!» Привлекатель-
ность жизни без светящихся экранов 
дети не поймут, если им ее не покажут 
родители.

Защита от манипуляции
Анализируйте информацию. Нам 
приходится жить в эпоху информа-
ционных войн, когда особенно важно 
понимать, откуда приходит инфор-
мация и можно ли ей верить. Если ее 
источник неизвестен – это должно 
насторожить. Часто вместо инфор-
мации предлагается интерпрета-
ция: ее можно узнать по нагнетанию 
эмоций и оценивающим словам или 
суждениям. Информация, заслужи-
вающая доверия, всегда ссылается 
на конкретный источник и подается 
в нейтральной форме. Эти азы взрос-
лые должны объяснить подростку. 
Также можно вместе с ним ознако-
миться с научно-популярными стать-
ями на эту тему (их сейчас довольно 
много в электронном виде), а затем 
обсудить.

Что можно, а что нельзя
Соблюдайте правила безопасности. 
Важная задача взрослых – обучить 
ребенка безопасному пользованию 
Интернетом. Дети часто не догады-
ваются, чем может угрожать неос-
торожное поведение в сетевом про-
странстве. В первую очередь нужно 
обеспечить защиту личных данных: 
их можно выкладывать в соцсетях 
только в закрытом режиме для лю-
дей, знакомых по реальной жизни. 
Виртуальные друзья не всегда за-
служивают доверия: за аккаунтом 
незнакомца может скрываться сов-
сем не тот персонаж, за которого он 
себя выдает, в том числе и опасный 
преступник.

Даже в этом «ненастоящем» мире 
у подростка могут возникнуть про-
блемы, с которыми ему не справиться 
без взрослых. Одна из них – интернет-
травля (не стоит недооценивать это 
нешуточное явление, нередко при-
водящее к подростковым самоубий-
ствам). Поэтому лучшая защита для 
ребенка, как всегда, доверительные 
отношения с близкими взрослы-
ми, которым можно все рассказать 
и в случае чего обратиться к ним 
за советом и помощью.

Что касается родительских опасений 
по поводу посещения подростком сайтов 
сомнительного содержания, то установ-
ка специальных фильтров – не лучшее 
решение. Она может иметь смысл для 
защиты маленьких детей от случайно-
го попадания «не туда», подростки же 
обычно уже хорошо разбираются, как 
устроен Интернет, и на интересующие 
их страницы выходят не столько слу-
чайно, сколько осознанно, обходя любые 
фильтры. Каждый подросток хоть раз, да 
зайдет, например, на порносайт – прос-
то из любопытства. В этом нет ничего 
страшного, главное, чтобы потом он мог 
обсудить это с вами. И здесь-то вы ему 
и объясните, что порнография – это лож-
ный образ сексуальности, не имеющий 
ничего общего с реальной жизнью.

Если же вы заметили, что ваш ребе-
нок постоянно «зависает» на подобных 
сайтах, посоветуйтесь с психологом. 
Не меньший, а то и больший повод для 
тревоги – постоянный интерес подрост-
ка к страницам, пропагандирующим на-
силие или самоубийства. Тут тоже мо-
жет понадобиться участие специалиста.

В реале
Живите реальной жизнью. Трудно 
полностью отвлечься от происходя-
щего вокруг, но неправильно тратить 
большую часть времени на поглоще-
ние и переваривание информации 
о том, на что мы чаще всего не можем 
повлиять. Важно уметь выстраивать 
свою жизнь по возможности неза-
висимо от внешних событий. Что-
бы подросток не проводил все время 
перед телевизором или в Интерне-
те, у него должно быть много значи-
мых и интересных занятий. Конечно, 
бывает так, что главные интересы 
подростка лежат в области инфор-
мационных технологий, но и тако-
му ребенку не помешает небольшое 
расширение кругозора и свежий воз-
дух. Хорошо хоть иногда выбираться 
куда-то всей семьей, бывать на при-
роде. Важно, чтобы ребенок слышал 
дома разговоры не только о политике 
и курсе валют, но и впечатления ро-
дителей от прочитанных книг, филь-
мов и выставок, об их любимой рабо-
те, об их друзьях… Он должен иметь 
возможность поделиться с близкими 
своими чувствами, зная, что его ус-
лышат и примут. Ведь семья призва-
на быть для человека опорой, под-
держкой, островком мира и любви 
посреди бушующего моря.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

За аккаунтомЗ нтом
может скрываться м крыв ться 
не тот герой, зан ерой, за кого 
он себя выдаето выдаетт

Как помочь детям не пото-
нуть в информационном по-
токе? Как позаботиться об 
их безопасности? Есть не-
сколько эффективных при-
емов, которым мы можем на-
учиться сами и обучить своих 
детей.

– Дет я м нужно запрещать 

пользоваться ненужной инфор-

мацией. Да, в Интернете есть 

много полезного: например, 

книги, лекции. Это, пожалуй, 

единственный контент, кото-

рым можно пользоваться, а все 

остальное – это мусор. 

ж

Виктория 
Пьер-Мари:
ВВВВВВВВВВВВВВиВВ ктория 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Жизнь в заэкранье
Поможем подросткам не стать приставкой к телику и компк телику и компу
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При этой болезниП боле ни 
надо много гулять: н ого г лять:
на воздухе больн ухе больные 
не кашлян яют

«КОКЛЮШ» с французского языка пе-
реводится как «петушиный крик». Звук 
приступообразного трубного кашля 
с сиплым посвистом – главный симп-
том заболевания – действительно чем-
то напоминает «ку-ка-ре-ку». Но, кро-
ме названия, больше ничего веселого 
у этой болезни нет. Ежегодно коклю-
шем заболевают около 60 млн человек, 
из которых более 300 000 (прежде все-
го это малыши до года) умирают.

Смертельно для грудничков
Если эта инфекция поражает грудно-
го ребенка, о домашнем лечении и ре-
чи быть не может, кроху обязательно 
нужно класть в стационар. Коклюш – 
смертельно опасное заболевание для 
грудничков. Дело в том, что малыши 
не умеют откашливаться. И поэтому 
после нескольких кашлевых толчков 
у них может наступить кратковремен-
ная остановка дыхания. При тяжелом 
течении это заболевание может вы-
звать такие осложнения, как ларин-
гит (воспаление гортани) со стенозом 
гортани (ложный круп); бронхопнев-
монию (наблюдается у 15–20% из всех 
заболевших до 1 года); патологичес-
кие изменения в работе центральной 
нервной системы, вызванные гипокси-
ей; апноэ (остановка дыхания во сне); 
пупочную и паховую грыжи. А еще – 
судороги и поражение голов ного 

мозга. Поэтому лечение маленьких 
детей от коклюша лучше доверить 
профессионалам.

Детей постарше обычно лечат дома. 
Впрочем, все зависит от тяжести забо-
левания. Потому что осложнения мо-
гут грозить и более взрослым детям.

Подтверждаем диагноз
Коклюш – это бактериальная ин-
фекция, которую вызывает палочка 
Bordetella pertussis. Выделяемый ею 
токсин действует непосредственно 
на центральную нервную систему, раз-
дражает нервные рецепторы слизистой 
оболочки дыхательных путей и приво-
дит в действие кашлевый рефлекс, про-
являющийся в виде приступов судо-
рожного кашля, которые могут мучить 
больного ребенка от 5 до 50 раз в сут-
ки. При вовлечении в процесс соседних 
нервных центров у малыша могут воз-
никнуть рвота, сосудистые расстройс-
тва (падение артериального давления, 
сосудистый спазм), судороги…

Первым делом, конечно, следует 
подтвердить диагноз. Наиболее ин-
формативен иммунофлюоресцент-
ный анализ крови – для определения 

иммуноглобулинов G и М к антигенам 
коклюшного токсина в сыворотке кро-
ви. Эти антитела появляются со 2–3-й 
недели болезни и сохраняются в те-
чение 3 месяцев. На ранней стадии 
болезни можно выявить коклюшную 
палочку, сделав бактериологический 
посев слизи из зева. Но успех этой про-
цедуры зависит от сроков взятия мате-
риала: на 1-й неделе заболевания ме-
тод эффективен на 95%, а на 4-й – лишь 
на 50%. Ну а после 5-й недели болезни 
выделить микроб таким образом уже 
нельзя.

Приятное лечение
Лечить коклюш, как обычную просту-
ду или бронхит, бессмысленно. Эффек-
тивность противокашлевых микстур, 

препаратов, подавляющих кашель, 
и успокоительных средств невелика. 
А ставить больному ребенку горчич-
ники и банки нельзя категорически, 
так как эти процедуры, наоборот, лишь 
провоцируют кашель.

Если врач не настаивает на госпи-
тализации, важно обеспечить ребенку 
максимальный психологический ком-
форт и покой, не беспокоить его. Необ-
ходимо постоянно увлажнять воздух 
и регулярно проветривать помещение – 
чтобы снизить концентрацию микро-
ба. Соблюдать постельный режим при 
болезни средней тяжести обязательно, 
а вот при легкой форме – ни к чему. Ско-
рее, наоборот, лучше больше гулять – 
на открытом воздухе больные обычно 
не кашляют. Кормить ребенка надо ча-
ще, но понемногу. Пища должна быть 
богатой витаминами, питательной, 
лучше – протертой, легкоусвояемой.

В начале болезни врач может выпи-
сать антибиотики, так как на этой ста-
дии они еще способны подавить кок-
люшную палочку и не дать болезни 
развиться до стадии спазматического 
кашля. Но если эта стадия уже наступи-
ла, антибиотики бесполезны и применя-
ются лишь при лечении тяжелых форм. 
Разумеется, решение о назначении пре-
паратов принимает только врач.

Коклюш в легкой форме на ката-
ральной стадии лечат антибиотиками 
из группы макролидов. Чтобы снизить 
частоту кашлевых спазмов, также на-
значают микстуры спазмолитического 
действия. Полезны витамины. При ал-
лергических проявлениях необходимы 
антигистаминные средства.

При коклюше средней тяжести ис-
пользуют уже два вида антибиотиков: 
к макролидам присоединяются цефа-
лоспорины. А также нужны препараты, 
облегчающие отхождение мокроты, 
и ингаляции (детям старше 3 лет).

Тяжелый коклюш лечат в стаци-
онаре. Помимо лекарств больные 
нуждаются в лечении кислородом 
(оксигенотерапия). При подозрении 
на осложнения со стороны ЦНС назна-
чаются средства, улучшающие крово-
обращение головного мозга.

Алиса МИХАЙЛОВА

Чтобы болезнь не поразила вашего ребен-
ка или по крайней мере прошла в макси-
мально легкой форме, не отказывайтесь 
от вакцинации АКДС. Прививки проводят-
ся в три этапа, вакцину вводят внутримы-
шечно с перерывом в полтора месяца. 
После того как все три этапа пройдены, 
спустя год или полтора проводят ревакци-
нацию для закрепления эффекта.

Важно

Забавно звучащее слово 
«коклюш» скрывает под собой 
серьезное заболевание. В по-
давляющем большинстве слу-
чаев им болеют дети до 5 лет.
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Чем опасен коклюш?

9
«АиФ. Здоровье» № 16, 2015

РОДИТЕЛЯМ О ДЕТЯХ

Петушиный крик



Для того чтобы сердце 
было здоровым, нуж-
но правильно питаться. 
Какая же пища сердцу 
«по сердцу»?

Друзья сердечные
Чем заправить «пламенный мотор»

На вопросы читателей 

отвечает главный врач

ГКБ № 71, доктор

медицины США, кандидат 

медицинских наук

Александр МЯСНИКОВ.

Почему
дрожат руки?

 Стала замечать, что у меня 
часто дрожат руки. Несильно, 
но я все равно волнуюсь! Ведь 
я не пью! Что со мной? Может 
ли дрожание рук быть симп-
томом какой-то болезни?

Елена, Рязань

– Тремор рук может быть результатом 
множества состояний – от болезни Пар-
кинсона до объемной патологии нервной 
системы. Однако в подавляющем числе 
случаев видимое дрожание рук является 
усилением физиологического тремора. 
У любого человека в покое руки немного 
трясутся, просто мы этого не замечаем.

Усиливаться физиологический тре-
мор может в результате стресса, испу-
га, повышенной температуры, болезни 
щитовидной железы. Влияют и алко-
голь, кофеин, никотин. Попробуйте 
хотя бы на время исключить их из сво-
ей жизни и понаблюдать за своим со-
стоянием. Некоторые лекарства тоже 
дают такой побочный эффект в виде 
дрожания рук, например эфедрин, ан-
тидепрессанты, гормоны.

В любом случае, если вы волнуетесь, 
проконсультироваться у врача не будет 
лишним. Специалист поможет устано-
вить причину вашего состояния.

СОВЕТЫ ДОКТОРА МЯСНИКОВА

Ре
кл

ам
аНа телеканале «Россия 1» каждую 

пятницу в программе 
«О самом главном» авторская рубрика 
доктора Александра Мясникова.

Слишком 
часто стучит! 

 Когда я меряю давление, ап-
парат показывает пульс око-
ло 100 ударов в минуту. Что 
со мной? Нужно ли мне обра-
щаться к кардиологу? 

Павел, Москва 

– Нормальные величины пульса в по-
кое – 50–80 ударов в минуту. Пульс 
100 ударов уже может быть расценен 
как тахикардия. Однако само по себе 
учащенное сердцебиение не считается 
болезнью. Это всего лишь симптом, ко-
торый может быть проявлением самых 
различных состояний.

Причины учащенного сердцебие-
ния могут быть разными – от общей 
детренированности и избыточного 
веса до повышенной функции щито-
видной железы и сердечной недоста-
точности. Более точную информацию 
вы получите у врача после небольшого 
обследования.

Юлия НЕРОВНОВА

Картофель

Этот 
невзрачный 
с виду овощ – 
настоящая палоч-
ка-выручалочка для 
сердечников. Австралийс-
кий профессор Клод Банф 
утверждает, что, употребляя 
картошку, можно дожить 
до 90 лет. В ней много калия 
и магния, которые укрепля-
ют сердечную мышцу и вы-
водят из организма лишнюю 
жидкость. Особенно полез-
ны запеченный картофель 
(как в духовке, так и на кост-
ре) и сваренный в мундире.

Курага 
и изюм

Тоже чем-
пионы 
по части содер-
жания калия. Можно 
есть их дуэтом или соло, 
а можно приготовить «сер-
дечную кашу» – микс из ку-
раги, изюма, чернослива, 
грецких орехов, лимонов 
(все ингредиенты прокручи-
вают в мясорубке, добавля-
ют немного меда, настойку 
боярышника и сироп шипов-
ника). Польза от такой «ка-
ши» несомненна: она защи-
тит вас от атеросклероза.

Томаты

Еще один 
«друг сердеч-
ный». Во-пер-
вых, в поми-
дорах много калия. 
Во-вторых, томатный сок 
способен понижать артери-
альное давление. В-третьих 
(и это актуально не только 
для сердечников), ликопин, 
содержащийся в них, счи-
тается мощным антиокси-
дантом, предохраняющим 
клетки от повреждения. 
В-четвертых, томаты сни-
жают риск развития атеро-
склероза. Правда, помидоры 
должны быть не парнико-
вые. Пока же не пришел их 
сезон, пользуйтесь томатной 
пастой – в ней тоже много 
полезных веществ.

Травы 
и специи

Они ак-
тивизируют 
обмен веществ, 
облегчая процесс пе-
реваривания пищи. Блюда, 
приправленные специями, 
требуют меньше соли, что 
стоит взять на заметку ги-
пертоникам. Можно вооб-
ще обойтись без соли, ес-
ли заправить салат смесью 
из чеснока, перца, сушеных 
или свежих трав.

Оливковое 
масло

Если вы еже-
дневно бу-
дете «подмас-
ливать» себя ложкой 
оливкового масла, то имеете 
все шансы снизить артери-
альное давление – к такому 
выводу пришли итальянс-
кие специалисты. В ходе эк-
сперимента одним больным 
они давали пищу, приправ-
ленную оливковым маслом, 
а другим – подсолнечным. 
Оказалось, что у «оливковых» 
пациентов давление снизи-
лось в среднем на 7 мм ртут-
ного столба, в то время как 
у «подсолнечных» никаких 
изменений не произошло.

Молочные 
продукты

Йогурты, 
молоко, сыр, 
кефир с пони-
женным содержанием 
жира обязательно должны 
быть в вашем рационе: они 
на 50% уменьшают риск воз-
никновения заболеваний 
сердечно-сосудистой систе-
мы, таких как инсульт, ги-
пертония. Есть у молочных 
продуктов и еще один при-
ятный «побочный эффект» – 
укрепление иммунитета. 

Ягоды синего и черного цвета: черная 
смородина, ежевика, жимолость, черника

В них «водятся» антоцианы – вещества, поло-
жительно влияющие на работу сердца и умень-
шающие риск инсульта. Не так давно американс-
кие медики устроили эксперимент, предложив группе 
испытуемых в течение двух лет есть продукты, содержащие 
антоцианы. Так вот, инфаркты и инсульты у них случались 
в 2–3 раза реже, чем у тех, кто воздерживался от сине-черных 
ягод. Поэтому да здравствуют ягоды и отвары из них!

Отруби (ржаные, овсяные), хлеб из муки 
грубого помола, каши

Эти продукты обязательно должны быть на сто-
ле сердечников и гипертоников, ведь у них важ-
ная миссия – они снижают холестерин, артериальное 
давление, уровень сахара в крови, нормализуют сон и успо-
каивают нервы. Поэтому день лучше начинать с каши, а заканчи-
вать его отрубями, залив их стаканом теплой воды или кефиром.
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Наш эксперт – 
врач-невролог 
Екатерина 
ПИЧУЕВА.

Превентивные меры
Если у человека имеются по-
вышенное давление или лиш-
ний вес, частые головные боли 
или головокружения, а также 
если он курит или у его близ-
ких родственников в возрасте 
до 50–55 лет случались инсуль-
ты, ему абсолютно необходи-
мо обследоваться у невролога. 
Всем остальным людям, осо-
бенно после 40 лет, сделать это 
тоже не помешает.

Первичная профилакти-
ка инсульта не займет много 
времени, но зато поможет убе-
речься от заболевания, кото-
рое в мгновение ока из пол-
ного сил цветущего человека 
способно сделать немощного 
инвалида. Или даже убить 

наповал. Поэтому не стоит 
жалеть времени и средств 
на необходимые обследова-
ния. Тем более что их немно-
го. Все что требуется – пройти 
осмотр у невролога, померить 
давление, сделать ЭКГ, сдать 
обычные анализы крови и мо-
чи, проверить кровь на хо-
лестерин и на сахар, сделать 
ультразвуковое дуплексное 
сканирование сонных арте-
рий. И если все в порядке – 
можно в следующий раз поя-
виться у врача лишь через год.

Ну а если все окажется 
не очень хорошо, необходи-
мо провести дополнительные 
исследования (МРТ, ангио-
графию). На их основании 
диагноз может быть поставлен 
даже до появления симптомов 
недуга, поскольку те иногда 
отстают по времени от уже 
произошедших органических 
изменений. Кстати, именно 
по этой причине признаки 
микроинсульта иногда обна-
руживаются у пациентов, ко-
торые никогда не жаловались 
ни на головную боль, ни на го-
ловокружения. Но не нужно 
проходить эти сложные и до-
рогие исследования до посе-
щения невролога, потому что 

у того же МРТ есть несколько 
режимов, и, чтобы знать, что 
именно смотреть, нужно, что-
бы невролог указал предпо-
ложительный диагноз. Иначе 
деньги, потраченные на ис-
следование, будут выброшены 
на ветер. Да и профилактичес-
кое лечение, которое назначит 
врач, не будет эффективным.

Скорее всего, придется по-
работать и над изменением об-
раза жизни. В частности, пос-
тараться снизить вес и бросить 

курить. Ведь известно, что 
ожирение провоцирует сахар-
ный диабет, атеросклероз и по-
вышает опасность гипертонии, 
а курение в два раза увеличи-
вает риск развития инсульта.

За шаг до беды
Ну а если вы упустили время 
и самое страшное уже про-
изошло? Симптомами начав-
шегося инсульта могут быть: 
внезапная головная боль, 
асимметрия лица, слабость 

в руке или ноге, нарушение 
способности говорить или по-
нимать обращенную речь, на-
рушение зрения (в частности, 
выпадение поля зрения), голо-
вокружение, шаткость поход-
ки, ухудшение координации, 
частичное помутнение или 
полная потеря сознания.

При наличии даже одно-
го из симптомов обязательно 
нужно вызвать «скорую», даже 
если эти тревожные симптомы 
возникли на время и исчезли. 
Также очень важно до приез-
да специалистов не пытаться 
резко снижать артериальное 
давление – это может спрово-
цировать более быстрое разви-
тие инсульта. Гипотензивные 
лекарства можно принимать 
лишь в обычных, рекомендо-
ванных дозах.

К сожалению, часто люди 
не обращают внимания на эти 
тревожные признаки, а боль 
заглушают обезболивающи-
ми. Спазм сосудов лекарства, 
конечно, снимают, но пато-
логический процесс остается 
и приводит к развитию ише-
мического очага. Так, у многих 
людей в мозге обнаруживаются 
следы микроинсультов, перене-
сенных ими когда-то на ногах. 
Поэтому при наличии даже од-
ного из перечисленных выше 
симптомов обязательно нужно 
вызывать «скорую». Это как раз 
тот случай, когда более благо-
разумно перестраховаться.

Елена НЕЧАЕНКО

По данным Всемирной 
организации здравоох-
ранения (ВОЗ), инсульт, 
или, как его называли 
в старину, апоплекси-
ческий удар, занима-
ет третье место среди 
причин смерти населе-
ния всего мира после 
сердечных и онкологи-
ческих заболеваний.

Под удудуддПод удПод ударом
Как защититься отт инсульта

Инсульт поражает человека внезапно и стремительно. Без кислорода клет-
ки мозга погибают в течение 5 минут. От последствий острого нарушения 
мозгового кровообращения умирают 65% больных, из числа выживших – 
75% людей остаются инвалидами и лишь 25% возвращаются к прежней 
жизни. Даже если больного удается спасти, часто последствия инсульта 
необратимы. Вместе с отмершей частью головного мозга больше полови-
ны пациентов безвозвратно теряют различные функции: координацию, 
чувствительность, речь, интеллект, память. 

Кстати
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На вопросы читателей отвечает практикую-

щий психолог Мария АЛЕКСЮТИНА.

Помогите 
успокоиться! 

 
У меня очень нервная рабо-
та. Расскажите, как быстро 
успокоиться, если довел на-
чальник  или попался слож-
ный клиент? 

Полина, Королев

– Существует несколько техник быстрой 
релаксации. Самый простой способ – 
выйти на улицу и подышать воздухом 
хотя бы пять минут. Причем, чем холод-
нее на улице, тем быстрее подействует 
прогулка. Так что в весенний день плащ 
или пальто надевать не обязательно.

Лучше, если по пути на прогулку вы 
не будете пользоваться лифтом. Фи-
зические упражнения – прекрасное 
лекарство от стресса, так что спуск 
или подъем по лестнице пойдет вам 
на пользу.

Самомассаж тоже поможет справить-
ся с волнением. Достаточно в течение 
трех – пяти минут помассировать моч-
ку уха – там, где она переходит в хря-
щик, и вы почувствуете, как уходит 
нервозность. Но не переусердствуйте, 
боли во время массажа быть не должно.

Избежать 
сплетен

 В нашем коллективе посто-
янно рождаются сплетни. 
Пока шушуканье меня не каса-
лось, но я боюсь рано или позд-
но стать жертвой болтунов. 
Как мне избежать сплетен?

Алла, Москва 

– Грамотно запущенная сплетня спо-
собна сделать всеобщее посмешище да-
же из отличного профессионала. Вы мо-
жете сто раз с успехом демонстрировать 
свои деловые качества, но, если по офи-
су ходит слух, что вы говорили гадости 
о шефе, крутили роман с секретаршей 
или ходили обедать с представителем 
конкурирующей организации, хорошая 
должность вам не светит. А потому пос-
тарайтесь как можно меньше делить-
ся с коллегами подробностями вашей 
личной жизни. Не исключено, что все 
сказанное впоследствии может быть ис-
пользовано против вас. Особенно осто-
рожно следует относиться к разговорам 
о руководстве. Даже если вы думаете, 
что ваш босс отнюдь не является гра-
мотным руководителем, держите свое 
мнение при себе. Среди ваших сослу-
живцев может найтись человек, кото-
рый случайно или намеренно донесет 
ваши высказывания до ушей шефа.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Наш эксперт –
психолог, семейный 
арттерапевт,
бизнес-тренер
Ольга 
ЗАВОДИЛИНА.

ВАЖНО понять, что даже такое 
неприятное событие, как увольнение, 
может оказать положительное влия-
ние на вашу жизнь. Ведь расставание 
с прежней работой означает, что для 
вас наступило время перемен. Правда, 
для того чтобы новое место оказалось 
не хуже, а лучше прежнего, важно пра-
вильно себя настроить.

Ищите плюсы 
и минусы
Для начала проанали-
зируйте, что хороше-
го было в вашей старой 

работе. Учитывать нужно все, вплоть 
до удобного кресла, наличия столовой 
и своевременного снабжения канцто-
варами. Вспомнили? Теперь аккурат-
но запишите все плюсы на листочек. 
Бывает, что составить подобный спи-
сок не так-то просто. Если вы обиже-
ны на прежнее руководство или кол-
лег, найти плюсы довольно сложно. 
Но сделать это нужно обязательно. 
Ведь все, что написано на листке, вы 
берете в свою новую жизнь. А что ес-
ли там будет лишь негатив? Получит-
ся, что вы сами делаете свое будущее 
безрадостным!

После того как вы разобрались 
с плюсами прежней работы, поду-
майте о том, что вас в ней не устра-
ивало. Составьте еще один список. 
Внимательно прочтите его. Это помо-
жет понять, что вам важно получить 
на новой работе взамен этих минусов. 
Составьте третий список, отвечая себе 
на этот вопрос. Вам будет проще по-
нять, к чему вам нужно стремиться, 
на какие предложения работодателей 
стоит соглашаться, а какие – следует 
отметать.

После это разорвите или сожгите 
список минусов предыдущей работы. 
Так вы мысленно избавитесь от вещей, 
которые вам больше не нужны.

Пишите письма!
Теперь, когда вы поня-
ли, чем вам нравилось 
ваше прежнее место 
и что вас не устраивало, 
напишите письмо с бла-
годарностью старой работе. Скажите 
ей спасибо за все, что она вам дала. 
Возможно, здесь вы профессионально 
выросли, получили уникальные зна-
ния, подружились с коллегами или на-
учились стойко переносить придирки 
начальства.

При помощи таких писем проис-
ходит так называемая психологичес-
кая перефокусировка. Вы как бы от-
пускаете все плохое, что с вами было, 
и оставляете себе лишь позитивные 
моменты, которые пригодятся вам 
в дальнейшем.

Сделайте фото
Теперь пришло время 
более детально понять, 
каким должно быть ва-
ше новое место рабо-
ты. Поможет коллаж, 
сделанный своими ру-
ками. При помощи вырезок из жур-
налов или картинок из Интернета 
составьте своеобразный фотоаль-
бом, посвященный вашей будущей 
работе. Просторный офис, красивая 
мебель, приятные коллеги – все это 
должно присутствовать в альбоме, 
как и ваше фото, вклеенное в новую 
обстановку. 

Но не забудьте мысленно оста-
вить место для сюрприза! Ведь ре-
альность далеко не всегда полностью 
повторяет картину, нарисованную 
в воображении.

Посмотрите на себя
После этого представь-
те себе не только свое 
новое рабочее место, 
но и нового себя – человека, обла-
дающего всеми навыками, знани-
ями, опытом, которые у вас уже 
есть, – и посмотрите, что вам хоте-
лось бы еще добавить к тому, что вы 
уже знаете, умеете. А теперь поду-
майте, где вы можете получить эти 
знания. Возможно, вы с удивлени-
ем поймете, что вам нужно сменить 
не только место работы, но и вид де-
ятельности. Пусть не сразу. Пусть вы 
будете создавать образ грамотного 
специалиста постепенно. Но каж-
дое новое место должно приближать 
вас к тому идеалу, который вы себе 
представили. 

Кстати, именно с этой позиции 
и нужно оценивать предложения ра-
ботодателя. Новая работа не только 
должна быть достойной сама по себе, 
но и должна делать вас лучше в про-
фессиональном плане.

Двигайтесь к цели
Теперь, когда картинка 
вашей будущей работы 
обрела реальные черты, 
можно представить себе, как вы дви-
гаетесь к ней. Сядьте, закройте глаза 
и представьте свою цель в виде, напри-
мер, яркой звезды. Мысленно сделайте 
небольшой шажок навстречу ей. Вам 
что-то мешает двигаться? Вы чувству-
ете какую-то тяжесть или другое пре-
пятствие? Снимите ее с себя! Можно 
представить, будто скидываете с плеч 
тяжелые мешки. Или даже совершить 
небольшой ритуал в реальности – сна-
чала надеть, а затем снять с себя уве-
систый рюкзак или что-то другое, 
не менее тяжелое. Когда вы достигне-
те яркой звезды в своем воображении, 
дайте себе несколько минут, чтобы за-
помнить это чувство удовлетворения 
и счастья.

Вперед, 
на собеседование!
После того как вы психо-
логически попрощались 
со своим прежним мес-
том и настроились на положитель-
ные перемены, можно отправляться 
в кадровое агентство или на встре-
чу с потенциальным работодателем. 
Помните свой список тех положи-
тельных моментов, связанных со ста-
рой работой и список своих навыков 
и знаний? Они ведь пригодятся вам 
и на новом месте. Поэтому возьмите 
листочек с собой. Этот ритуал при-
даст вам уверенности в себе и помо-
жет правильно оценить предложен-
ную вакансию.

Ольга ТУМАНОВА

Наиболее сильный психологический стресс 
при потере работы испытывают люди 
с неадекватной самооценкой. Те, кто счита-
ет себя неудачником, часто слишком расте-
ряны, чтобы приступать к поиску нового 
места. Не в лучшем положении и те, кто це-
нит себя слишком высоко. Вместо того что-
бы начать действовать, такие люди тратят 
время на размышления о том, что их недо-
оценили на прежнем месте.

Кстати

В я пе ль-
ные моменты, вн менты вы 
делаете свое буд свое буду-
щее безрадостнщ радостным

«Мы в вас больше не нужда-
емся!» Услышав эту фразу, 
каждый работник впадает 
в растерянность и испытыва-
ет огромный психологичес-
кий стресс. А между тем, для 
того чтобы найти достойную 
работу, нужно успокоиться 
и обрести уверенность в се-
бе. Как это сделать?

Прощай, работа! 
Что делать, если вас уволили
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2,0 мм – такова местами толщина 
зубной эмали, а у шейки зуба она 
сходит на нет.

На 72% из неорганических 
веществ и на 28% из органичес-
ких состоит дентин – твердая ткань 

зуба, составляющая его основную 
часть. Коронковая часть покрыта 

эмалью, корневая – закрыта 
цементом.

От 2 до 6 мм – толщина 
дентина, а его твердость достигает 
58,9 кг/мм².

46% россиян сегодня не боятся 
стоматологов, но остальные 54% 

заявили, что визит к зубному 
врачу им неприятен.

99% всего кальция в организме 
находится в зубах.

Зубы
2 раза меняются зубы у человека 
на протяжении жизни: сначала 
появляются 20 молочных зубов, 
а затем – 28–32 постоянных.

Начиная с трех месяцев 
у младенцев начинают 

прорезаться молочные 
зубы. С 6 до 12 лет молочные 

зубы постепенно заменяются 
постоянными.

Зуб состоит из коронки (высту-
пающей над десной части зуба), 
корня (части зуба, расположенной 
глубоко в альвеоле и покрытой десной) 
и шейки – участка с наиболее тонкой 
эмалью, представляющего собой пере-
ходную область коронки в корень зуба.

Название молочные зубы дал 
Гиппократ, который был убежден, 
что самые первые зубы ребенка 

формируются из молока.

Наиболее распространенные 
заболевания зубов: кариес, 
пульпит, периодонтит, пародонтит, 
зубной камень, цементома, 
гингивит, флюороз, а также 
трудное прорезывание зубов – 
dentitio difficilis.

Зуб – это единственная 
часть человеческого 

организма, не способная 
к самовосстановлению.

До 97% неорганических веществ 
содержит зубная эмаль, и всего 
2–3% – воды. Это самая твердая 
ткань в организме человека. 
Твердость достигает 397,6 кг/мм².

СО ВСЕГО СВЕТА 

Жить стало лучше, жить стало 
веселей
Подростки Европы и Северной 
Америки стали жить лучше, чем 
их сверстники 10 лет назад, пока-
зало исследование ВОЗ. За эти 16 лет 
молодежь стала есть больше фруктов 
и овощей, увеличилась доля подрос-
тков, следящих за своей физической 
формой и гигиеной. Многие успешно, 
без скандалов общаются с родите-
лями. Меньше стало тех, кто подверга-
ется насилию и унижениям в школе.

Однако так происходит не везде. 
С 2002 по 2010 год доля физически ак-
тивных молодых людей снизилась в Рос-
сии, Литве, Чехии, Дании, Шотландии, 
Словении и Швейцарии. В 12 из 20 стран 
за этот же период повысился процент 
подростков, принимающих обезболива-
ющие. В основном это произошло в госу-
дарствах, где за последние 10 лет разра-
зился экономический кризис.

Худышкам не место на подиуме
Национальное собрание Франции 
запретило привлекать к работе 
слишком худых моделей. Цель этой 
меры – борьба с анорексией. Зани-
маться модельной работой не разрешат 
тем, чей индекс массы тела окажется 
слишком низким. Работодателям-
нарушителям грозит тюремный срок 
до 6 месяцев и штраф в 75 тысяч евро.

Накануне национальная ассамблея 
приняла еще одну поправку, согласно 
которой запрещаются сайты, рекла-
мирующие излишнюю худобу. Ответс-
твенным за такие порталы грозит год 
тюрьмы и штраф до 10 тысяч евро.

Люди, которые чистят зубы 
3 раза в день, реже страдают 

от избыточного веса, 
утверждают японские ученые.

Если у одного из однояйцевых 
близнецов не хватает того или 
иного зуба, как правило, такой же 
зуб отсутствует и у другого 
близнеца.

За 3300 долл. был продан 
зуб Исаака Ньютона одному 

аристократу в 1816 году. После покупки 
этот человек вставил зуб ученого 
себе в перстень как украшение.

Древние японские 
стоматологи удаляли зубы голыми 
руками.

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ
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Наш эксперт – доктор
медицинских наук,
профессор
Виктор ПЕЧЕРСКИЙ.

Паек для космонавта
…В моем бокале пенный напи-
ток бордового цвета, который, 
кажется, так и норовит выплес-
нуться наружу. На вкус он на-
поминает ягодный фреш. На зу-
бах поскрипывают косточки 
малины и клюквы. Но это 
не свежевыжатый сок, а кис-
лородный коктейль на основе 
растительных продуктов суб-
лимационной сушки – свеклы, 
моркови и разнообразных ягод. 
Такие продукты составляют ос-
нову так называемого клеточ-
ного питания, которое, как по-
лагают его создатели, составит 
основу нашего рациона в неда-
леком будущем.

Сублимационная вакуумная 
сушка – чисто русское изоб-
ретение. Разработчиком этой 
технологии стал инженер Лапо-
Старженецкий более ста лет на-
зад. При этом, увы, Россия к ис-
пользованию сублимационной 
сушки приходила только два 

раза. Первый – во время Вели-
кой Отечественной войны. Тог-
да стали делать различные кро-
возаменители – и сублимация 
оказалась как нельзя кстати. 
Но закончилась война – и тех-
нология была забыта. Вспом-
нили о ней, лишь когда чело-
век собрался в космос. Поваров 
там, как известно, нет, да и го-
товить проблематично, но при 
этом космонавт должен полно-
ценно питаться. Продукты ва-
куумной сублимационной суш-
ки стали основой меню наших 
космонавтов на многие годы.

Сейчас настала «третья 
волна» популярности, и, как 
считают исследователи, она 
окажется самой долговремен-
ной. Причин множество, глав-
ная из них – ухудшение здо-
ровья людей во всех странах. 
А продукты сублимационной 
сушки могут исправить это 

положение, обогатив наше ме-
ню недостающими витамина-
ми и микроэлементами.

Аптека на грядке
…Открываю баночку, в кото-
рой, как будто с кар-
тинки, лежит крас-
ная малина. Ягоды 
издают дурманя-
щий аромат. А вкус 
оказывается таким, 
как будто на дворе 
не зима, а лето, и ягода 
только что «спрыгнула» 
с ветки. Другая баночка – 
с чесноком. Пахнет на всю 
комнату. И то и другое – про-
дукты сублимационной суш-
ки, которые хранятся уже 
много лет.

Обезвоживание свежеза-
мороженных продуктов в спе-
циальной камере при низкой 
температуре позволяет со-
хранить свойства натураль-
ных овощей, фруктов и ягод 
практически без потерь их 
структуры, вкуса и запаха. Эти 
продукты на 95% сохраняют 
витамины, ферменты и дру-
гие биологически активные 
вещества. При этом они ли-
шены недостатков, присущих 
консервам: сублимированной 
еде не требуется специальных 

условий для хранения, она 
удобна в транспортировке, 
а показатели ее качества поч-
ти не меняются в течение мно-
гих лет.

Исследования в Институ-
те медико-биологических 
проблем, где готовят к поле-
ту российских космонавтов, 
доказали высокое качество 
таких продуктов. Впоследс-
твии к экспериментам под-
ключился Главный военный 
госпиталь им. Бурденко, где 
проходили лечение люди при-
зывного возраста с диагнозом 

«дистрофия». Оказалось, что 
в группе, где помимо усилен-
ного питания применялись 
биодобавки в виде сублимиро-
ванных овощей и фруктов, ре-
зультаты были намного лучше, 
чем среди тех, кто таких доба-
вок не получал. Через два-три 
месяца такой «диеты» все ре-
бята из первой группы набра-
ли нужный вес.

Арктический обед
Сублимированные продук-
ты уже сегодня должны стать 
неотъемлемой частью пита-
ния для людей с повышенны-
ми трудозатратами – геоло-
гов, шахтеров, металлургов, 
спортсменов, а также для тех, 
кто работает в экстремальных 
условиях. С этим согласны 
участники полярной экспеди-
ции Матвея Шпаро. В 2000 го-
ду экспедиция прошла 630 км 
по ледяному куполу, подня-
лась на высоту 2540 м, преодо-
лела ураганный ветер... Этот 
успех во многом был предо-
пределен правильным раци-
оном, составленным из суб-
лимированных продуктов 
на основе свеклы, клюквы, мя-
са, фруктов.

Именно за такими продук-
тами будущее. Полноценная 
растительная пища с неболь-
шими добавками животных 
белков и жиров – таким уче-
ным видится меню наших 
потомков.

Наталия ЛЕСКОВА

Клубника, которая ос-
тается свежей в тече-
ние нескольких лет без 
всяких консервантов, 
петрушка, которая не 
вянет годами. Фантас-
тика? Вовсе нет!

Еда будущего
Сублимированные продукты

Чем пахнет?
Чем сильнее пахнет еда, тем быс-
трее приходит чувство сытости. 
Именно нос, а не желудок отдает ко-
манды головному мозгу о том, что по-
ра прекратить есть. Ведь у носа и цен-
тра насыщения есть прямая связь. 
Исследования только подтверждают 
такую теорию. Не так давно ученые 
провели эксперимент: людям давали 
пищу с сильным ароматом, но без до-
полнительных питательных веществ 
– и за полгода люди теряли порядка 
2, 5 кг, так как съедали меньше, чем 
обычно. Поэтому тем, кто не хочет пе-
реедать, стоит есть медленнее, что-
бы успеть насладиться запахом еды, 
ставить на стол только горячие блюда 
(чем сильнее нагрета пища, тем боль-
ше аромата от нее исходит), пользо-
ваться специями и пряностями.

Яйца делают добрее
Употребление омлета из трех яиц 
может сделать человека добрее, 
выяснили исследователи из Нидер-
ландов. Они обнаружили, что содер-
жащиеся в яйцах специфические хи-
мические вещества заставляют людей 
жертвовать больше денег благотвори-
тельным обществам.

Ученые из Нидерландов провели ис-
следование на добровольцах. Все испы-
туемые прошли через несколько тестов, 

определяющих уровень щедрости 
и доброты, попутно получая определен-
ные капсулы. Исследование показало, 
что химическое вещество триптофан, 
которое содержится в большом коли-
честве в куриных яйцах, воздействует 
на химические структуры мозга, делая 
человека добрее. Группа добровольцев, 
получавшая триптофан в количестве, 
эквивалентном трем куриным яйцам, 
жертвовала в два раза больше денег 
на благотворительность, чем те, кто по-
лучал таблетки-плацебо.

Голодные дамы
Женщинам не хватает силы воли для 
подавления чувства голода, к такому 
выводу пришли ученые из США. Учас-
тницами исследования стали женщины 
и мужчины без лишнего веса и проблем 
с аппетитом. На первом этапе экспери-
мента ученые дали испытуемым ука-
зание воздерживаться от приема пищи 
в течение семнадцати часов. На следу-
ющем этапе добровольцам необходимо 
было сидеть рядом с тарелкой любимо-
го блюда, пытаясь перебороть чувство 
голода в течение двух часов. Чтобы об-
легчить задачу, женщинам и мужчи-
нам предложили думать о чем-то дру-
гом, а ученые в это время наблюдали 
за активностью их мозга посредством 
томографии. Результаты эксперимента 
показали, что ответственные за чувство 
голода участки мозга женщин продол-
жали активно функционировать. Тогда 
как у контрольной группы мужчин, ко-
торых также привлекли к эксперименту, 
эти же участки были менее активны – 
и представители сильного пола намного 
лучше справлялись с подавлением чувс-
тва голода.

СО ВСЕГО СВЕТА
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5Вытяжка
Упражнение подтягивает живот 

и укрепляет спину. Это необходи-
мо, чтобы не было дисбаланса между 
мышцами пресса и спины, к которому 
приводит тренировка только мышц 
живота.

Встаньте на четвереньки, руки и бед-
ра перпендикулярны полу. Смотрите 
в пол, не округляйте спину, не подни-
майте таз, но и не провисайте вниз в по-
яснице. На выдохе поднимите левую ру-
ку вперед до уровня плеча, а правую ногу вытяните назад параллельно полу. 
Досчитайте до пяти (если очень тяжело, то до трех), не задерживая дыха-
ния, и опустите руку и ногу. Повторите то же самое другой рукой и ногой.

 Сделайте 4 подхода по 5–6 раз (один раз – это подъем обеих рук и обеих 
ног по очереди).

3Боковые скручивания
Упражнение для всего пресса

Встаньте на колени, левую руку согните и положите за голову 
так, чтобы локоть был направлен строго в потолок. Упритесь пра-
вым предплечьем в пол сбоку. Наклоните корпус вправо, а левую 
ногу оторвите от пола и вытяните как продолжение тела. Плав-
но на выдохе поднимайте прямую левую ногу по направлению 
к левому локтю. Одновременно левую руку, если хватает сил, вы-
прямляйте в сторону ноги, как будто хотите до нее дотронуться.

 Сделайте 10 раз и поменяйте стороны. Выполните 
2–3 подхода на обе стороны.

ПРЕДСТАВИТЕЛИ сильного 
пола благодаря им смогут об-
рести сухой и жесткий пресс, 
а дамы – стать более стройны-
ми и подтянутыми. При этом 
женщинам не стоит бояться, 
что они «перекачаются»: в си-
лу гормональных различий 
для этого им надо трениро-
ваться примерно в два раза 
больше, чем мужчинам.

Плоский живот, тонкая 
талия, в меру прорисо-
ванные кубики мышц – 
желанная цель мно-
гих людей. Достичь ее 
и мужчинам, и женщи-
нам помогут одни и те 
же упражнения.

Подкачаем пресс?
Тренировка унисекс для мышц живота
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4 Стульчик
Упражнение для всего 

пресса, укрепляющее мыш-
цы, но не увеличивающее их 
объем

Сядьте на устойчивый стул 
или табурет. Возьмитесь ру-
ками за края сиденья или уп-
ритесь в него (попробуйте 
и так и этак – как окажется 
удобнее). Напрягите мышцы 
брюшного пресса и приподни-
мите ступни на 5–15 см от по-
ла. Сосчитайте до 5 и опустите 
ноги на пол. Поднимайте их 
на выдохе, во время удержа-
ния дыхание не задерживайте.

 Сделайте 3 подхода 
по 6–10 раз.

Татьяна МИНИНА

2Книжка
Упражнение с акцентом на низ живота

Лягте на спину, как для предыдущего упражнения: ноги со-
гнуты, стопы на полу, плечи приподняты, руки вытянуты над 
полом. Выпрямляйте ноги и сгибайте их снова. В конечных точ-
ках ставьте пятки на пол, в остальное время они должны быть 
в воздухе. Если тяжело, положите ладони на пол и слегка опи-
райтесь на них.

 Сделайте 10–15 раз. Выполните 2–3 подхода

1Скручивания с малой амплитудой
Упражнение для всего пресса

Лягте на спину на коврик, ноги согни-
те и поставьте на пол. Руки вытяните вдоль 
туловища и поднимите параллельно полу. 
Опуская подбородок на грудь, приподнимите голо-
ву и плечи над ковриком. Тянитесь руками вперед 
и возвращайте их в предыдущее положение, не опус-
кая плечи на пол. Амплитуда перемещения рук – 
10–15 см вперед-назад. Движения частые, в ритме ды-
хания (вперед на выдохе, обратно на вдохе).

 Сделайте 40–50 раз и отдохните. Выполните 
3–4 подхода.

те голо

– Я уже постройнела на 15 килограммов, 

и к этому я пришла не из-за моды на здо-

ровый образ жизни, а из личного убежде-

ния: я так чувствую себя лучше. Я была 

модным форматом среди пышек, была 

лицом Дома моды для дам с формами 

и находила себе оправдание оставаться 

в этом весе. И работу я получала тоже в этом весе, но 

потихоньку стала понимать, что мое здоровье стало 

пошатываться. Я начала вести другой образ жизни, 

стала питаться сбалансированно. Сегодня я чувствую 

себя на пятерку, но не останавливаюсь на достигнутом. 

–
и
р
н
м
л
и

И

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Виктория Пьер-Мари:
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КУРКУМА, гвоздика, кардамон и, ко-
нечно же, имбирь с корицей могут 
с успехом использоваться для приго-
товления домашних масок, тоников, 
скрабов, заменив многие дорогостоя-
щие косметические средства.

Имбирь
Корни этого растения со-
держат витамины С, А, В1, 
железо, фосфор, кальций. 

Эфирные масла имбиря способны «под-
стегнуть» обменные процессы в под-
кожно-жировой клетчатке, стимули-
ровать синтез новых коллагеновых 
волокон, очистить кожу от высыпаний. 
Имбирь используется в растираниях, 
массажах, для приготовления ванн.

Масло для укрепления волос. 
Смешайте 1 ч. ложку сока имбиря 
с 1 ч. ложкой оливкового или репейно-
го масла. Наносите смесь за полчаса 
до мытья головы, смывайте обычным 
шампунем.

Крем с имбирным маслом. Добавь-
те несколько капель имбирного масла 
(оно продается в аптеке) в любимый 
крем, и вы приумножите его полезные 
свойства.

Маска для лица с имбирем и ба-
наном. Разомните вилкой банан, до-
бавьте 2 ч. ложки тертого имбиря 
или 1 ч. ложку имбирного порошка, 
2 ч. ложки лимонного сока. Наложите 
на лицо на 20 минут, смойте теплой во-
дой. Такая маска подходит для любого 
типа кожи, она уменьшает отечность, 
улучшает кровообращение.

Корица
Кора вечнозеленого дерева 
из семейства лавровых со-
держит витамины А, В1, В2, 

С, железо, калий, кальций, фосфор. Ко-
рица обладает антиоксидантным, ан-
тисептическим, антибактериальным, 
противовоспалительным, противо-
грибковым эффектами.

Скраб с корицей. 2 ст. ложки ко-
фейной гущи смешайте с 1 ч. ложкой 
молотой корицы и 2 ст. ложками ке-
фира. Втирайте легкими движениями 
в кожу лица и тела, затем смойте под 
душем.

Ванна с корицей и молоком. До-
бавьте в стакан молока 1 ч. ложку ко-
рицы, доведите до кипения, проце-
дите, добавьте в ванну. Такая ванна 

увлажняет кожу, улучшает поверхнос-
тное капиллярное кровообращение 
и особенно хорошо подходит для сухой 
кожи, склонной к шелушению.

Гвоздика
Бутоны гвоздичного дерева 
содержат большое количест-
во эфирных масел, они обла-

дают антибактериальными и антиокси-
дантными, противовоспалительными 
свойствами. В гвоздике много дубиль-
ных веществ, витамины А, В, С, Е, К, же-
лезо, калий, магний, кальций, натрий, 
фосфор, марганец, медь, цинк.

Лосьон для проблемной кожи. 1 ст. 
ложку гвоздики залейте стаканом ки-
пятка, нагревайте 30 минут на водя-
ной бане, настаивайте 3 часа, процеди-
те. Протирайте настоем лицо дважды 
в день после умывания. Воспаленных 
узелков станет намного меньше.

Куркума
Эта специя содержит эфир-
ные и жирные масла, поли-
сахариды, фенольные со-

единения – куркумины, придающие 
ярко-желтую окраску, железо, магний, 
калий, фосфор, кальций, йод, витами-
ны В3, В2, B6, С, Е, К. Куркума обладает 
выраженными противовоспалитель-
ными свойствами.

Маска для увядающей кожи ли-
ца. 1 ч. ложку куркумы смешайте 
с 1 ст. ложкой сметаны и 1 ч. ложкой 

меда. Смесь нанесите на лицо, шею 
и зону декольте, через 20 минут смой-
те теплой водой. Такая маска очища-
ет кожу, улучшает кровообращение 
и лимфодренаж, стимулирует обнов-
ление клеток, защищает кожу от раз-
рушающего действия свободных 
радикалов.

Кардамон
Плоды-коробочки этого рас-
тения из семейства имбир-
ных содержат семена, бога-

тые эфирными маслами, витаминами 
А, С, В1, В2, РР, кальцием, фосфором, 
калием, железом. Удобнее всего поль-
зоваться маслом кардамона. Оно – хо-
роший антисептик и эффективно про-
тив гнойничковых высыпаний, питает 
кожу и повышает ее эластичность, 
улучшает цвет лица, немного осветля-
ет кожу.

Маска для сухой кожи. ½ авока-
до измельчите в блендере, добавьте 
5 капель масла кардамона, 1 ч. ложку 
персикового, миндального или олив-
кового масла. Нанесите на 20 минут 
на кожу лица, шеи и декольте. Такая 
маска эффективна против ранних 
морщин, хорошо смягчает и питает 
кожу.

Екатерина СЕВЕРЬЯНОВА 

Ароматные специи, скраши-
вающие нам вкус еды, могут 
послужить и красоте. Прежде чем использовать средство на ос-

нове пряностей, проведите тест на аллер-
гию на тыльной стороне запястья. Если ре-
акции не будет, можете смело его 
применять.

ВажноПряная косметика
Специи в домашних средствах уходав домаш
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Наш эксперт – про-
давец-консультант 
по спортивным товарам 
Сергей ВОЛОХОВ.

Что для чего?
Ваш выбор будет зависеть 
от того, каким видом спорта 
вы намерены заняться, какой 
будет интенсивность и часто-
та нагрузок, а также от осо-
бенностей вашей 
стопы.

Решили с очередно-
го понедельника из-
менить свою жизнь 
и, наконец, заняться 
спортом? Начать стоит 
с правильного выбора 
спортивной обуви. 

Елена ШУМКОВА

Пешие прогулки

Самый приятный 
и универсальный 
вид аэробной на-
грузки: и стар и млад могут 
себе его позволить. Крос-
совки, кеды и даже обычные 
мокасины вполне подой-
дут, если предстоит пройти 
несколько километров.Бег

Даже короткие 
утренние или ве-
черние пробеж-
ки дают дополнительную 
нагрузку на позвоночник 
и суставы, поэтому вра-
чи-ортопеды рекоменду-
ют использовать именно 
кроссовки. Гибкая подош-
ва, хорошая амортизация, 
протектор и система венти-
ляции – главные качества, 
на которые нужно обратить 
внимание при выборе такой 
обуви.

Шейпинг

В этом случае 
нужны высо-
кие кроссовки, 
хорошо фиксирующие щи-
колотки, с амортизатора-
ми в носочной части. Кеды 
не подойдут, потому что 
у них плоская прорезинен-
ная подошва, которая ника-
ких амортизаторов не имеет.

Скейтборд

Популярен сре-
ди подростков 
и молодежи. Для 
катания на скейте отлич-
ный выбор – кеды с толстой 
и широкой подошвой, геле-
выми вставками-подушеч-
ками, стельками с упруги-
ми элементами и мягким 
язычком. Это необходимо 
для защиты от травм ахил-
лесова сухожилия.

Теннис

Если вы нови-
чок на корте, 
но вам нравит-
ся этот спорт, стоит поду-
мать о покупке специальных 
кроссовок. Их особеннос-
ти: сильная боковая подде-
ржка, воздушные подушки 
под пяткой и в носовой час-
ти, укрепленный зад ник 
для защиты от травм, гиб-
кая подошва для открытых 
кортов – с зигзагом, чтобы 
не скользить.

Баскетбол, волейбол

Для занятий этими видами спорта подойдут вы-
сокие кроссовки или кеды, закрывающие щико-
лотку, чтобы надежно зафиксировать и защитить 
от травм голеностоп.

На примерку!
Как подобрать «свою» пару? 
Есть общие правила: меряй-
те обувь во второй половине 
дня, когда нога «подразмя-
лась», и на «конкретные» нос-
ки, которые будете использо-
вать. Ведь спортивные носки 
нередко имеют утолщение 
на пятке и подошве.

Кроссовки должны сидеть 
на ноге достаточно простор-
но, но не слишком свободно – 
иначе неизбежны потертости 
и волдыри. В идеале их шири-
на на уровне пальцев долж-
на превышать ширину стопы 
примерно на 3–5 мм, а длину 
стопы – примерно на 7–10 мм. 
Перешнуруйте их по ноге, убе-
дитесь, что они сели достаточ-
но плотно, не оставили свобод-
ного пространства (чаще всего 
«неполадки» обнаруживаются 
в области пятки). И, наконец, 
поперекатывайтесь на стопах 
вперед-назад. Если подошва 
помогает направлять движе-
ние – пара подходит, если нет – 
меняйте ее на другую.

При выборе спортивных 
кед учтите: многие их модели 
не разнашиваются, поэтому 
внимательно подбирайте раз-
мер. Пальцы должны свободно 
сгибаться и разгибаться, а зад-
ник плотно прилегать к пят-
ке. Несколько минут походи-
те в кедах, чтобы убедиться, 
что ноги чувствуют себя в них 
удобно.

Фитнес

Для этого ви-
да нагрузки 
кроссовки пона-
добятся более высокие, чем 
для бега, на шнурках, чтобы 
надежнее фиксировать го-
леностоп, с усиленной амор-
тизацией в зоне носка, с вы-
резом в области пяточного 
сухожилия и на пенорезино-
вой подошве.

Велосипед

Для продви-
нутых ездоков 
в продаже есть 
специальные ботинки, для 
дачных катаний по лесным 
и грунтовым дорогам же-
лательно купить велообувь 
с жесткой подошвой. Тем, 
кто катается не столь часто, 
подойдут спортивные крос-
совки, а также высокие кеды 
на шнурках.

Летящей походкой
Выбор обуви для спорта – дело тонкое
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Березка-цел
От чего поможет веник 

Идем в баню

Березовый веник – непре-
менный атрибут русской 

бани: считается, что при болях в спине, 
руках и ногах несколько минут лас-
кового похлестывания значительно 
улучшат ваше состояние. Попариться 
с березовым веничком – означает изба-
виться от простуды и надолго застрахо-
ваться от ее возвращения. Процедура 
возвращает коже гладкость, упругость, 
обладает ранозаживляющим действи-
ем и антицеллюлитным эффектом. 
Несколько заходов в парную с березо-
вым веником способствуют похудению 
гораздо эффективнее некоторых диет, 
особенно если вы устраиваете банный 
день каждую неделю. Однако есть тут 
и своя хитрость: береза не любит мыла. 
Поэтому или выдерживайте между про-
цедурой с веником и мытьем не менее 
часа, или мойтесь любыми отварами 
трав. Также в качестве «геля для душа» 
можно использовать яичный белок или 
корень мыльнянки.

Зеленая косметика

Отваром почек или мо-
лодых листиков березы 

(2 ст. ложки залить 1 стаканом ки-
пятка и настоять полчаса) полезно 
умываться. Отвар очистит кожу, за-
кроет расширенные поры и слегка от-
белит лицо, попутно расправившись 
с прыщами.

Ванны с отваром березовых лис-
точков и почек полезны при общей 
ослабленности организма, склон-
ности к частым простудам и цисти-
там. Взрослым рекомендуется курс 
из 20 процедур с двухдневным пере-
рывом между ними. Детям – 10 проце-
дур с перерывом в 3 дня. Для приго-
товления ванны 50 г измельченного 
березового сырья залейте 1 литром 
кипятка и подержите на слабом огне 
10 минут. Дайте настояться полчаса 
и вылейте в подготовленную ванну. 
Принимать ванну нужно в течение 
20–30 минут. Моющими средствами 
пользоваться нельзя!

Полезные наросты

А знаете ли вы про сувель 
и кап? И то и другое яв-

ляется наростом на березе. Считается, 
что сувель возникает на месте какой-
либо травмы, полученной деревом, 
либо если в силу природных условий 
ствол начинает изгибаться, перекру-
чиваться. Структура сувели – витая, 
вызванная перекрученными годовыми 
кольцами дерева.

Древесные капы – достаточно редко 
встречающиеся в природе изменения 
структуры ствола дерева. Считается, 
что на березовую рощу из 5000 дере-
вьев только на одном встретится кап. 
Четкой грани между капом и свилью 
нет – это можно понять, даже просто 
разглядывая кусочки того и друго-
го: узор их порой плавно перетекает 
из «язычков пламени», которые ха-
рактеризуют сувель, в «точки», «че-
шуйки» и «купола», которыми отлича-
ется кап.

Совсем недавно отечественная 
рефлексотерапия освоила мето-
ды массажа «ежиками» из сувелей 
и капов. Специалисты случайно об-
наружили удивительные целебные 
свойства так называемых «ежиков» – 
игольчатых структур, которые на-
ходятся под корой. Эти образова-
ния напомнили рефлексотерапевтам 
пластиковый «аппликатор Кузне-
цова». Специалисты предположи-
ли, что «ежики» из капа могут стать 

отличными массажерами – ведь они 
натуральные, а природные материалы 
всегда эффективнее, нежели пластик 
и резина. Массаж и самомассаж «ежи-
ками» позволяет победить депрессию, 
бессонницу, неврозы, успешно снима-
ет психологические зажимы, проявля-
ющиеся на телесном уровне, борется 
с последствиями травм, а также хоро-
шо помогает в борьбе с целлюлитом 
и жировыми отложениями проблем-
ных зон.

Анна БАРИНОВА
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– На самом деле все, что дает 

нам природа, – на благо и на поль-

зу человека. Вопрос только в ко-

личестве. Любой витамин, даже 

знаменитый витамин С, может 

вызвать осложнения. Точно так 

же и с березовым соком. Если 

у вас на него аллергия.

дел

Виктория 
Пьер-Мари:
ВВВВВВВВВВиВВ ктория 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

С детства знакомая всем бе-
реза может заменить собой 
целую аптеку. Натуропаты 
используют и почки, и кору, 
и листья этого дерева.
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Мы все бессмертны. Не в физичес-
ком, разумеется, смысле. Нет. 
Просто втайне каждый из нас уве-
рен, что смерть – это все ерунда, про 
других. Уж я-то точно не умру. Лично 
для меня наверняка будет сделано 
исключение. Так думают дети – 
и бесстрашно лезут на деревья, гры-
зут немытые яблоки и выпрашивают 
на день рождения скутер. Взрослые 
ведут себя почти так же. Даже при-
шибленные самым горьким опытом, 
они безрассудно, увлеченно, отчаян-
но планируют свою жизнь.

Я тоже планирую. Как же иначе? 
Закончить это дело, начать другое. 
Расплатиться за швейную машинку, 
накопить на стиральную. Посадить 
картошку на майские, уехать в от-
пуск в июле,  а там,  глядишь, 
и Рождество. Не знаю, как другие, 
я представляю себе будущее в виде 
школьного дневника. Две строго 
разлинованные странички. Слева – 
понедельник,  вторник,  среда. 
Справа – четверг, пятница, суббота. 
Невидимое желанное воскресенье. 
Можно раскрасить в любые цвета. 
Праздник!

Страницы мелькают, заполняются. 
Я намечаю на такое-то число встречу, 
на такой-то месяц – поездку, на та-
кой-то год – ремонт. Мечтаю, какой 
буду через десять лет, через двад-
цать. Какими будут все остальные.

Забавно, что будущее отодвигает-
ся, словно линия горизонта. Я пом-
ню, как у нас в школе проводили ве-
чер встречи выпускников и в наш 
класс пришли ребята отмечать деся-
тилетие выпуска. Господи, какими же 
они мне, шестнадцатилетней, каза-
лись старыми! Дяди и тети! Всем – 
по двадцать шесть лет! Ужас, вот 
бедные! Теперь я считаю тридцати-
летних бестолковыми несмышлены-
шами. Выросла. И, что парадоксаль-
но, по-прежнему ощущаю себя 
молодой. И по-прежнему воображаю 
себе будущее. Как будто кто-то твер-
до пообещал, что оно наступит. И бу-
дут эти самые двадцать шесть лет, 
потом – сорок, семьдесят. Про сто 
л е т  я  н е  м е ч т а ю .  Н е  в е р ю . 
Абстрактная цифра. А моя лучшая 
подруга верит. Мы в XXI веке живем! 
Как знать, может, те, кому сейчас де-
вяносто, верят в собственные сто 
пятьдесят лет. Верят – и все.

Потому что это ощущение бес-
смертия, наверное, и есть самый 
большой дар Божий, не считая, ко-
нечно, самой жизни. И еще любви. 
Мне вообще кажется, что именно лю-
бовь и дарит нам это чувство – 
жизни, которая будет всегда, никогда 
не закончится, не прервется, не пре-
вратится в наказание или обузу. 
В конце концов без любви все вооб-
ще не имело бы смысла.

Помните, как у Шварца? «Слава 
храбрецам, которые осмеливаются 
любить, зная, что всему этому придет 
конец!»

Марина 
СТЕПНОВА 

Еще раз о любви

Слаще моркови
Наверное, чемпионом в этой облас-
ти будет самая обычная морковь. Та 
самая, о которой еще в детском саду 
загадывали загадки: «Красна девица 
в темнице, а коса на улице». Но, по-
кажи нам морковку времен Древнего 
Рима или даже Христофора Колум-
ба, удивлению бы не было предела. 
От собственно «девицы», то есть пло-
дового тела, ради чего сейчас и вы-
ращивается морковь, там не было 
ничего, кроме жалкого крысиного 
хвостика подозрительного синюш-
но-фиолетового цвета. Самым 
ценным компонентом считалась 
именно что «коса», а самым ценным 
из «косы» – семена. Вид у растения 
был соответствующий – почти мет-
ровая развесистая жилистая ботва 
с увесистыми зонтиками лохматых 
семян.

Они и сейчас массово используются 
в косметологии, поскольку являются 
источником ценных эфирных масел, ко-
торые очищают кожу, питают ее и воз-
вращают молодость. Подобными свойс-
твами обладают многие эфирные масла.

В древности же морковное масло 
было если не панацеей, то чем-то по-
хожим. Пожалуй, без него античная 
медицина была бы и вовсе немыслима. 
Масло считалось идеальным средс-
твом при кожных заболеваниях – псо-
риазе, фурункулезе, нарывах, зуде, 
экземе. Эффективно лечило плохо 
заживающие мокнущие язвы, что для 
римских легионеров, гниющих в гар-
низонах Африки и Ближнего Востока, 
было весьма актуальным. Предприни-
мались даже небезуспешные попытки 
лечить морковью страшный бич тех 
лет – проказу. До конца, конечно, бо-
лезнь победить не удавалось, но стра-
дания морковка облегчала.

Отлично, правда с другой стороны, 
морковь зарекомендовала себя и на се-
вере Римской империи. Там, где леги-
оны торчали в холодных лесах Герма-
нии и на промозглых лугах Британии. 
Простуда, кашель, бронхит – все сни-
малось морковным маслом. Употреб-
ление простейшее: несколько капель 
на котелок кипятка, накрыться пла-
щом и дышать пять минут. Такие ин-
галяции в римской армии были весьма 
популярны.

Корень моркови действительно 
имел тогда фиолетовый оттенок и в пи-
щу не употреблялся. А вот в медицине 
этот жалкий хвостик все-таки нашел 
себе применение. Трактаты I века на-
шей эры говорят о нем, как о сильней-
шем мужском афродизиаке. Фиолето-
вые корешки полагалось употреблять 
сырыми – в натертом виде и обяза-
тельно с медом. Но… очень понемногу 
и очень аккуратно, поскольку счита-
лось, что чрезмерное увлечение мор-
ковью грозит серьезным увеличением 

мужского «хозяйства», а это по римс-
ким меркам считалось смешным и да-
же позорным.

В Средние века вареные в меду 
корни моркови подносили самым от-
личившимся в бою приближенным им-
ператора Карла Великого – как лакомс-
тво и лекарство одновременно.

Только спустя почти восемьсот лет, 
в XVI веке, морковка стала толстой 
и оранжевой. Да и то случайно – такой 
цвет ей придали голландские огород-
ники, чтобы польстить своему вож-
дю принцу Оранскому. Кабы не он, 
мы по-прежнему бы ели фиолетовую 
морковь.

Вершки и корешки
Еще один чемпион в этом забеге – 
свекла. Если бы в древности расска-
зывали сказку про вершки и корешки, 
то еще не известно, кому повезло бы 
больше – медведю или мужику. Воз-
можно, в случае свеклы остались бы 
довольны все. Но по-разному. Тот, кто 
выбрал вершки, неожиданно обогатил-
ся бы ценным пищевым продуктом, 
свекольной ботвой. Именно из нее 
готовили супы, ее квасили впрок, 
мариновали, солили, даже обжари-
вали в оливковом масле и, наконец, 
ели просто так. А вот корешки не ели 
совсем. Зато их широко употребляли 
в медицине, особенно военной, как 
идеальное кровоостанавливающее 
средство. Гомер в своей «Илиаде» 
о свекле не упоминал, однако защит-
ники Трои, среди которых было много 

хеттов, ее ценили вы-
соко. Так, по хеттским 
законам за кражу пре-
паратов из свеклы пола-
гался штраф больший, 
чем за кражу скота.

Позже, уже в Сред-
невековье, свекольный 
сок использовали при-
мерно так же, как и сей-
час. Знаменитый врач 
Парацельс прославился 
тем, что почти из могилы 
поднимал тщедушных 
и рахитичных отпрыс-
ков дворянских семей. 
Всего-то и надо было, что 
давать им по стакану све-
кольного сока – отличного 
кроветворного средства, 
богатого железом. При-
дворный медик французс-
ких королей Амбруаз Паре 
с помощью свеклы диа-
гностировал отравления 
медленными ядами: если 
после съеденных накануне 
корешков моча окрасится 
красным, значит, пациент 

в зоне риска, микрофлора его кишеч-
ника ослаблена. А в качестве антидота 
он назначал все ту же свеклу, которая, 
как подтвердили современные иссле-
дования, способна эффективно выво-
дить из организма всякую дрянь типа 
свинца и мышьяка.

Ведьмины стрелы
Завершает тройку овощных целебных 
лидеров лук. О том, что он является 
универсальным лекарством, знают 
все: «Лук – от семи недуг». То что лук 
можно употреблять в пищу, древние 
тоже догадывались, но предпочитали 
его избегать: «Из-за резкого запаха 
он достоин быть снедью плебеев и ра-
бов, но никак не патрициев, которым 
питаться луком неприлично», – писал 
римский врач Клавдий Гален. Он же 
перечислил все недуги, от которых 
спасает лук. Зубная боль, пищевые 
отравления, астма, кашель, злокачес-
твенные опухоли, загрязненные раны, 
болезни горла, укусы змей и скор-
пионов. Кроме того, считалось, что 
луковый сок с медом может помочь 
свести с глаза бельмо, а при помощи 
луковых стрелок ведьмы делают осо-
бый напиток, который позволяет им 
летать. Что из этого правда, а что ложь, 
сейчас можно только гадать. Но есть 
более близкое к нам свидетельство. 
Его источник заслуживает полного 
доверия – это русский архиепископ 
Самуил. На его попечении находилась 
паства города Ростова Великого, ко-
торый был славен своими огородни-
ками-виртуозами – они выращивали 
даже грецкий орех. Лук там тоже был 
в почете. Он-то и спас население го-
рода от чумы 1777 года, о чем Самуил 
доносил императрице Екатерине II: 
«Жители града сего избегают болезней 
луком, а лекарств же иных никогда же 
не требуют».

Константин КУДРЯШОВ

Когда-то лук 
спас от эпидемии 
чумы население 
Ростова Великого

«Лучшие лекарства – в садах 
и огородах», – гласит посло-
вица. Сейчас ее понимают 
не совсем правильно, имея 
в виду скорее следующее: 
«Натуральные овощи и фрук-
ты полезны для здоровья». 
Спору нет, это действительно 
так. Но изначально послови-
цу понимали буквально. Де-
ло в том, что привычные для 
всех нас овощи в древности 
считались не столько пищей, 
сколько лекарством. И разво-
дили их именно в этих целях.

Лекарства 
с грядки
Наши прадеды лечились овощами
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Джузеппе Арчимбольдо.
Вертумн, 1591



Где ты,
счастье мое?

 Понимаю, что мой вопрос 
звучит глупо, и все-таки… 
Как стать счастливой? Есть 
ли какие-то общие правила 
жизни у счастливых людей?

Елена Зубова, Сочи

Отвечает семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА:

– Ничего глупого здесь 
нет. Это ведь один из са-
мых главных вопросов, 
который человечество 

пытается решить на протяжении дол-
гих тысячелетий. И если время от вре-
мени не задавать себе таких глобаль-
ных вопросов, то можно попросту 
«погрязнуть» в мелочах и пропустить 
что-то важное в своей жизни. С дет-
ских лет нам известно, что «счастье 
каждый понимал по-своему», но все-
таки есть определенные жизненные 
прин ципы, которые помогают челове-
ку жить в гармонии с собой и окружа-
ющим миром и в конечном счете стать 
счастливым.

Старайтесь, насколько это возмож-
но, во всем находить плюсы. Даже 
там, где на первый взгляд их вроде бы 
нет. Но ведь любой опыт, так или ина-
че, можно расценить как полезный. 
Не стесняйтесь быть благодарным чело-
веком, но и не «зацикливайтесь» на том, 
что думают о вас другие. Конечно, одоб-
рение близких делает нас счастливее. 
Но по-настоящему счастливый человек 
никогда не живет с оглядкой на других. 
И, кстати, не живет прошлым. Настоя-
щее – вот что особенно важно. Быть мо-
жет, на завтра вы приглашены на празд-
ник, а летом отправитесь в путешествие 
своей мечты, но это отнюдь не значит, 
что сегодняшний день должен быть без-
дарным, серым и скомканным. А еще 
нужно постоянно поддерживать в себе 
интерес к жизни, учиться, сохранять 
непосредственный взгляд на мир и лю-
бознательность. Ну и улыбаться, конеч-
но! Как можно чаще!

ВОПРОС–ОТВЕТ

ТАКИЕ «матери Терезы» постоянно 
взваливают на себя чужие пробле-
мы: уступают знакомой единствен-
ную комнату, перебравшись на кух-
ню: «Она в квартире ремонт делает, 
не в гостинице же ей жить!» – вкалы-
вают на трех работах, чтобы прокор-
мить семью, в то время как муж целы-
ми днями лежит на диване, бросаются 
по первому требованию спасать со-
седку от плохого настроения, а подру-
гу – от «деспота-мужа, который опять 
трепет ей нервы». В общем, пытаются 
осчастливить все человечество.

Детские травмы
По мнению американского психоана-
литика Карен Хорни, в основе тако-
го поведения лежит бессознательное 
чувство вины. Возможно, мать девочки 
тоже жертвовала собой, но при этом 
постоянно попрекала ребенка, что 
он это не ценит. Дочь действительно 
не всегда понимала, зачем маме мыть 
посуду в час ночи или, падая от уста-
лости, делать заготовки на зиму. Но да-
вила в себе раздражение – разве можно 
злиться на такого святого человека, 
который старается ради других? А пос-
кольку раздражение накапливалось, 
у девочки возникало чувство вины: 
«Мама для нас старается, а я не ценю, 
значит, я плохая». И старалась загла-
дить вину ответной жертвенностью.

Синдром спасительницы мог раз-
виться и от равнодушия родителей. Ес-
ли те вели себя отстраненно и холодно, 
дочь наверняка пыталась заслужить 
их любовь: училась на одни пятерки, 
чистила картошку к их приходу, безро-
потно сидела с младшим братом, пока 
сверстники играли на улице… Детство 
осталось позади, а привычка жертво-
вать собой сохранилась.

Чем вреден альтруизм
Вы скажете: что плохого в том, чтобы 
помогать людям? Разве не ценились 
во все времена доброта, милосердие, 
сострадание, жертвенность? Все мы 
помним из школьной программы древ-
негреческий миф об Ифигении – доче-
ри царя Агамемнона, которую долж-
ны были принести в жертву богине 
Артемиде. Царь вынужден был усту-
пить, и Ифигения безропотно взошла 

на жертвенный алтарь. К счастью, Ар-
темида оценила самоотверженность 
девушки, сохранив ей жизнь. Даже 
сделала жрицей в своем храме.

Однако в реальной жизни Ифигений 
редко вознаграждают. Более того, их 
жертвенность часто выходит боком.

 ● Окружающие злоупотребляют их от-
зывчивостью и добротой: давят на жа-
лость и манипулируют в своих инте-
ресах. Причем манипулятором может 
стать кто угодно – любимый муж, сын, 
подруга, пожилые родители, коллега 
по работе… Пытаясь угодить всем и вся, 
«спасительницы» забывают о себе. Их 
никогда не встретишь у косметолога 
(«Лучше я маску из огурца сделаю») или 
в приличном магазине одежды («Наш 
секонд-хенд не хуже!»). Стригутся они 
в эконом-парикмахерской, про теат-
ры, выставки и рестораны даже не за-
икаются – отказывают себе во всем: 
«Я не привыкла тратить деньги на се-
бя!» (Даже если семья не бедствует.)

 ● В итоге мужчины начинают видеть 
в них не женщину, а мать. Заботливую 
(даже слишком), всепрощающую и… 
удобную. С такой женой можно снять 
с себя любую ответственность: она все 
сделает сама. А супруг в это время мо-
жет жить в свое удовольствие – поку-
пать дорогие гаджеты, отдыхать, хо-
дить налево – «мать Тереза» все поймет 
и простит… А если не простит, всегда 
можно ее упрекнуть: «Да ты сама вино-
вата – носишься со мной, как наседка. 
А наседки не возбуждают».

Теория разумного 
эгоизма
Все хорошо в меру, даже аль-

труизм. Начните уважать се-
бя – и окружающие перестанут 

видеть в вас удобную и безро-
потную жертву.

Не берите все на себя. Сын 
вылетел из института и не хо-

чет устраиваться на работу? Напи-
шите для него список домашних 
дел, которые он должен выполнять, 
и перестаньте готовить разносолы: 
«Надоело есть гречку – иди рабо-
тай». Муж спустил ползарплаты 
на спиртное? Пусть живет на то, 
что осталось.

Научитесь говорить «нет», 
если окружающие просят вас 

о том, что вам сделать сложно или 
неудобно. И не вините себя за отказ: 

почему вы должны постоянно пренеб-
регать своими интересами?

Удерживайтесь от соблазна ру-
ководить чужой жизнью. В пер-

вое время вам будет не по себе – вы 
ведь привыкли отдавать себя другим. 
Так перенаправьте энергию! Обновите 
свой гардероб, сделайте модную 
стрижку, найдите новую работу, зай-
митесь творчеством, спортом – да чем 
угодно, что будет нравиться лично 
вам.

Юлия ИОНОВА

Многие женщины постоян-
но жертвуют собой ради дру-
гих: мужа, детей, родителей, 
друзей, соседей… Нередко 
наперекор своим планам, 
здоровью и интересам. Спра-
шивается: зачем? И ценят ли 
это окружающие?

– Если человек постоянно стре-

мится жертвовать, мне кажет-

ся, это первый признак того, 

что его не любили в семье, ког-

да он был ребенком, он был не-

нужным, не реализовался. Когда 

человек отказывается от сво-

ей жизни, значит, он с детства 

принял для себя роль жертвы. 

к

Виктория 
Пьер-Мари:
ВВВВВВВВВВВВиВВВ ктория 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Синдром Ифигении
Стоит ли женщине приносить себя в жертву?оит ли женщине пр
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Готовим 
компрессы

Если болят суставы, попробуйте такие 
средства.

 ● Смешайте 100 г меда, 50 мл сока алоэ 
и залейте смесь 0,5 л водки. Настаивай-
те в течение двух недель и используйте 
для компрессов и растираний.

 ● Возьмите 1 ч. ложку порошка красно-
го стручкового перца и по 1 ст. ложке 
измельченных корней лопуха и почек 
березы. Смешайте и залейте 0,5 л вод-
ки. Настаивайте в течение трех дней 
и используйте для растирания.

Николай Дмитриевич, Череповец

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.

Не дуйтесь!
Если после еды возникло чувство тяжести в желудке, вздутие, 
попробуйте один из моих рецептов.

 ● 1 ч. ложку семян петрушки растолките в ступке и залей-
те 1 л кипятка. Дайте настояться 8–9 часов в темном месте. 
Принимайте по 1 ст. ложке настоя через каждые 2–3 часа.

 ● 1 ст. ложку цветков ромашки залейте стаканом кипятка, настаивай-
те до охлаждения, процедите. Настой пейте как чай.

 ● Залейте стаканом кипятка 1 ст. ложку травы душицы, дайте настояться 
в закрытой посуде 20–30 минут, процедите. Пейте по ½ стакана теплого настоя 
перед каждым приемом пищи.

Павел Сергеевич, Уфа

Подпитка для волос
Чтобы улучшить состояние волос после зимы, я пользуюсь мас-
ляными настоями.

 ● Смешайте по 2 ст. ложки измельченных корней лопуха боль-
шого и корней крапивы двудомной со стаканом оливкового 
масла. Дайте настояться в течение недели. Вотрите масляную 

смесь в кожу головы и в волосы, а через 30 минут смойте, используя шампунь 
для своего типа волос.

 ● Смешайте по 2 ст. ложки измельченных листьев крапивы двудомной и корней 
лопуха большого, 200 мл воды. Смесь залейте кипятком и настаивайте 15 ми-
нут. После мытья волос втирайте настой в кожу головы.

Анна, Пушкино

Убираем бугорки
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
с просьбой поделиться средством против целлюли-
та. Вот мой рецепт.

 ● В кофейную гущу добавьте немного воды, лучше 
минеральной. Нанесите на слегка влажную кожу, 
помассируйте в течение 10 минут и смойте теплой 
водой.

Раиса, Иркутск 

Ч
лллл

ш

– На мой взгляд, история каждый 

раз додумывается людьми на свой 

лад, домысливается, как им вы-

годно, и в результате переворачи-

вается с ног на голову. То же са-

мое бывает в народной медицине, 

поэтому я ей не пользуюсь. Пре-

жде всего, если вы заболели, на-

до идти к врачу, а не заниматься 

самолечением. 

й д

Виктория 
Пьер-Мари:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Цикорий
против веса
Всю зиму сидела на диете и похудела. 
Поддерживать вес в норме мне помога-
ет настой цикория.

 ● 3 ст. ложки травы цикория залейте 
800 мл кипящей воды и настаивай-
те в термосе в течение 2 часов, затем 
процедите. Пейте по 200 мл 3 раза 
в день за 30 минут до приема пищи 
для улучшения обмена веществ и сни-
жения веса. Курс – 1 месяц. Затем сде-
лайте перерыв на 2 недели и повтори-
те лечение.

Зоя, Оренбург

Шпильки, платформы, 
танкетки – эти модные 
изыски нужно забыть, если 
суставы дали знать о себе 
даже легким дискомфортом.

Нашим читателям, позвонив-
шим в редакцию во время пря-
мой линии, отвечала к. м.н., 
ведущий научный сотруд-
ник лаборатории по изу-
чению безопасности анти-
ревматических препаратов 
Научно-исследовательско-
го института ревматологии 
им. В. А. Насоновой 
Ирина Степановна 
ДЫДЫКИНА.

О пользе 
каталки

 У меня остеоарт-
роз локтевых сус-
тавов, а с декабря 
еще и кисти болят. 
По утрам руками ни-
чего не могу делать – 
надо, чтобы они ра-
зошлись. В области 
лучезапястных сус-
тавов припухлость.

Л. И. Димитрова, 69 лет,

Новосибирск

– Нужно сдать общий ана-
лиз крови, анализы крови 
на СОЭ, ревматоидный фактор 
и с-реактивный белок, что-
бы исключить ревматоидный 

КОГДА НАСТУПАЕТ ПОРА УДЕЛИТЬ ВНИМАНИЕ СУСТАВАМ?  

Звоночек прозвенел «Пионерский» каблучок

 11 лет назад сломала ногу. И сейчас после длитель-
ной езды в автомобиле, на велосипедных прогулках 
появляется дискомфорт – как будто что-то ме-
шает. И ощущение, что не могу до конца согнуть 
ногу.

Светлана Климкина, 26 лет, Москва

– К сожалению, посттравма-
тический артроз развивает-
ся в большинстве случаев. 
Вы – молодая девушка, поэто-
му нужно быть к себе очень 
внимательной, тем более что 
прозвенел звоночек. Бегом 
к врачу!

Но пока вы будете доби-
раться до травматолога, а луч-
ше – ревматолога, можно 
воспользоваться кремом хон-
дроксид максимум. Это хон-
дропротектор. С ним в струк-
туры, образующие сустав, 

попадает вещество, необхо-
димое для построения хряща 
и костной ткани. Если пред-
стоят нагрузки, надевайте 
эластичные наколенники. 
Помогают поддержать суста-
вы занятия аквааэробикой. 
И посмотрите на свою обувь: 
она должна быть с супина-
торами и индивидуально 
подобранными стельками. 
Откажитесь от высоких каб-
луков – только устойчивый 
небольшой («пионерский») 
каблучок в 3–4 см.

Чтобы помогать

 У меня артроз коленного сустава. Хотел бы пользо-
ваться хондропротекторами, но начитался нега-
тивных высказываний о них…

В. В. Яковлев, 79 лет, Москва

– Огромный институт ревма-
тологии работал и продолжает 
работать с хондропротектора-
ми. Они так же, как и другие 
препараты для лечения забо-
леваний опорно-двигательно-
го аппарата, созданы не для 
того, чтобы вредить, а, наобо-
рот, – помогать, восполняя 

то, что организм не может 
получить из продуктов пита-
ния. Другое дело, что иногда 
люди возлагают на препара-
ты слишком большие надеж-
ды, которые оправдываются 
не на 100%.

Наталья МАРИНА

Трость-
помощница

 В июне мне планиру-
ют операцию по за-
мене сустава (кокс-
артроз 2–3-й ста-
дии). А можно ли ее 
избежать? И можно 
тренировать суста-
вы ходьбой по лес-
тнице, если я живу 
на 4-м этаже?

Е. И. Дедушкина, 63 года,

Донецк

– Показанием для эндопро-
тезирования является ос-
теонекроз – разрушение 
головки бедренной кости 
или вертлужной впадины. 
Сделайте снимочки – пусть 
ваши специалисты посмот-
рят, как было и как стало. 
Если некроз не прогрес-
сирует и боль умеренная, 
то с операцией можно по-
дождать. Возьмите трость, 
чтобы уменьшить нагрузку 
на сустав. И обратите вни-
мание на длину ног. Если 
одна нога короче, в обувь 
обязательно надо вложить 
стелечки.

Ходьба же рекомендуется 
не по лестнице, а по ровной 
местности.

артрит. Если показатели будут 
повышены – значит, вы идете 
на прием к ревматологу.

Если же изменений нет, 
то говорим об остеоартро-
зе узелковой формы, артрозе 
локтевых суставов. Лечение 
следующее. Болеутоляющие. 
Наиболее безопасные – ибуп-
рофен, напроксен или матарен 
плюс. Одновременно – хон-
дропротекторы. Это могут 
быть комбинации хондрои-
тин сульфата и глюкозамина 
в виде таблеток. Для локтевых 
и мелких суставов хорошо ис-
пользовать крем хондроксид 
максимум. Почему именно 
«максимум» – его проникаю-
щая способность в структуры 
суставов сопоставима с эффек-
том уколов, при этом он ока-
зывает обезболивающее дейс-
твие. Кроме того, вам нужны 
занятия лечебной физкульту-
рой – сгибать пальцы в кула-
чок, мять в руках мячик, ка-
тать каталку, делать ванночки 
для рук с движением в воде.

Занятия аква-ятия ква-
аэробикойроби й
поммогут
суставам ставам
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Наши эксперты:
директор ФГБУ «НИИ экологии че-

ловека и гигиены 
окружающей среды 
им. Сысина» Мин-
здрава РФ, академик 
РАМН, заслуженный 
деятель науки РФ 
Юрий РАХМАНИН;

профессор кафедры нервных болез-
ней Первого МГМУ им. И.М. Сечено-

ва, исполнительный 
директор Ассоциации 
междисциплинар-
ной медицины, док-
тор медицинских наук 
Алексей ДАНИЛОВ.

Хронический застой
Всегда считалось, что главный 

вред здоровью причиняет экология ок-
ружающей среды – грязный воздух, во-
да, промышленные отходы. Но недавно 
российские специалисты провели ряд 
исследований внутри домов и квар-
тир. Оказалось, что воздух в помеще-
ниях в 10–100 раз более грязный, чем 
на улице.

На первый взгляд – нонсенс. Но ниче-
го странного в этом нет. В наших квар-
тирах крайне низкий воздухообмен, по-
этому все вредности, попавшие внутрь 
через окна и вентиляцию, застаиваются. 
Также внутри помещений накаплива-
ются выделения от мебели, бытовой хи-
мии, отделочных материалов. Плюс до-
бавляются продукты горения из кухни.

Ситуацию усугубляет и вездесущая 
пыль, которая есть даже в самых чис-
тых помещениях. Она собирает на себе 
все химические соединения, микробы, 
грибы и вирусы и служит для них от-
личной питательной средой.

Всей этой гремучей смесью мы ды-
шим две трети своей жизни – именно 
столько человек в среднем проводит 
дома и на работе. В итоге год за го-
дом в организме накапливается 
«химическая почва» для развития 
недугов. Сегодня доказана связь 
двадцати болезней с действием 
конкретных химических веществ. 
Это не инфекции, которые можно 
быстро обнаружить и вылечить, 
а нарушения, развивающиеся неза-
метно, на уровне клеток и даже 
генов.

Внутренние враги
Вообще внутри наших жилищ 

можно обнаружить более 500 хими-
ческих соединений. Но серьезный риск 
для здоровья представляют только 
17 веществ. Они определяются в лю-
бом доме, другое дело, в какой концен-
трации. Плохо, если она в десятки раз 
превышает норму.

Один из самых вредных компонен-
тов – формальдегид. Главные его источ-
ники – мебель и отделочные материалы, 
клеи, мастики. Чем более новая и «син-
тетическая» мебель стоит в комнате 
и чем ее больше, тем выше риски. При-
чем в теплом и влажном помещении ме-
бель выделяет формальдегид активнее.

Другой «внутренний враг» – свинец. 
В ходе исследования он был обнаружен 
почти в половине квартир и офисов. 
И во многих из них его уровень повы-
шен троекратно.

Дайте воздуха!
Чтобы защитить себя, важно ре-

шить проблему воздухообмена. К со-
жалению, распространенные сейчас 
пластиковые окна совершенно не «ды-
шат» и повышают риск аллергии, дер-
матитов и болезней легких. Снизить 
риск поможет регулярное проветрива-
ние. Оно полезно, даже если вы живете 

в экологически неблагополучном 
районе: как уже было сказано, домаш-
ний воздух грязнее уличного.

Прямое проветривание через от-
крытое окно полезнее, чем использо-
вание кондиционера. К сожалению, 
эти приборы зачастую сами являют-
ся рассадниками микробов и микро-
скопических грибов. Если кондицио-
нер не чистится больше трех месяцев, 
то он опасен.

Важен грамотный выбор материа-
лов для отделки. Обустраивая кварти-
ру, всегда интересуйтесь санитарными 
нормами на продукцию. При покупке 
соблюдайте правило: если вещь или 
материал пахнут – это плохо.

Конфликт полей
Еще одна скрытая угроза – оби-

лие постоянно включенной электрони-
ки. Телевизоры, компьютеры, телефоны 
и прочие устройства формируют мощ-
ные электромагнитные поля. Электро-
магнитное поле есть и у каждого челове-
ка. Более того, каждый наш орган имеет 
такое поле. А приборы его меняют – пе-
реводят в другой, неестественный диа-

пазон. И это день за днем действует 
на наши клетки.

Мы пока даже не знаем всех нега-
тивных последствий такого «кон-
фликта полей». Они прояснятся, 
когда пройдут десятки лет. Но уже 
сейчас известно, что излучение 
от техники вызывает неврозы. Оно 
особенно неблагоприятно действу-
ет на детей и беременных женщин.

Конечно, мы не можем отказать-
ся от благ цивилизации. Но в наших 

силах найти разумный компромисс. 
Например, если ваша работа связана 
с компьютером, не проводите за ним 
и свободное время. Не держите все име-
ющиеся в доме приборы одновременно 
включенными. В том числе не оставляй-
те в розетках зарядные устройства.

Овальное спокойствие
В последние годы ученые доказа-

ли, что на здоровье влияют даже такие, 
казалось бы, второстепенные вещи, 
как форма мебели и наличие растений. 
Так, чрезвычайно полезна мебель круг-
лой и овальной формы. Оказывается, 
такие очертания снижают уровень 
стресса, в то время как столы и комоды 
с острыми углами, наоборот, «обостря-
ют ситуацию».

Особое внимание стоит уделить «зе-
леному» оформлению жилища. Растения 
убивают вредные бактерии, очищают 
воздух от пыли, насыщают его кислоро-
дом. А чтобы они работали эффектив-
нее, лучше держать их не на подоконни-
ках, а пустить по потолку или по стене.

Как видите, оздоровить жилище 
не так уж и сложно. Это желательно 
сделать всем. И особенно тем, кто час-
то беспричинно болеет.

Анна МАРТОВА

По данным специалистов, 
причина многих болезней – 
в плохой экологии нашего 
жилья. Что опасного обнару-
жили эксперты в квартирах 
россиян? И как можно оздо-
ровить свой дом?

Больное здание
Какие опасности нас ждут в квартире

СОБЫТИЕ 

Под паруса!
Верхневолжская регата-2015 
после пятилетнего перерыва 
снова ждет участников и гос-
тей. Соревнования будут про-
ходить с 12 по 16 августа близ 
Конакова в Тверской области, 
в акватории Иваньков ского 
водохранилища, в 115 км 
от Москвы.

Во время регаты «Тверская 
Ривьера» превратится в глав-
ную парусную трибуну стра-
ны, которая соберет сотни 
яхтсменов и туристов со всей 
России и из других стран. 
И для большинства присутс-
твующих появится возмож-
ность не только полюбоваться 
парусами и приобщиться к ях-
тингу как к здоровому образу 
жизни, но и побывать в одном 
из самых экологически чис-
тых регионов России.

Считается, что яхтинг – 
это спорт, доступный лишь 
олигархам. Между тем это 
вовсе не так: совремнные 
российские дети вполне мо-
гут учиться в парусных школах 

ОБЪЯВЛЕНИЕ

Приглашаем 
на выставку!
С 22 по 24 апреля в ЦВК «Экс-
поцентр» пройдет 5-я меж-
дународная выставка реаби-
литационного оборудования 
и технологий «ИНТЕГРА-
ЦИЯ. ЖИЗНЬ. ОБЩЕСТВО. 
2015». Этот проект направлен 
на улучшение качества жизни 
людей с ограниченными 
возможностями.

Основные разделы выстав-
ки: технологии реабилитации, 
доступность транспорта и зда-
ний для людей с ограниченны-
ми возможностями, образова-
ние и трудоустройство, досуг, 
отдых, туризм, спорт для ин-
валидов, помощь в повсед-
невной жизни, средства ком-
муникации, общественные 
организации и фонды, волон-
терская деятельность...

Российские и зарубежные 
компании представят в па-
вильоне «Форум» инновации 
в сфере товаров и услуг. Среди 
участников такие известные 

компании, как OTTO BOCK, 
МЕТИЗ, АНО «Катаржина», 
ООО «БЦАРИ «Преодоление», 
РЦ «Преодоление», ООО «Об-
сервер», REAMED, Мега Оп-
тим, «Доброта.ру», Исток Ау-
дио, Аурика, Пунтукас АО 
и главные российские обще-
ственные организации, объ-
единяющие людей с огра-
ниченными возможностями 
здоровья, – ВОИ, ВОС и ВОГ.

Участники получат воз-
можность провести презен-
тацию новинок на основной 
арене, рассказать о своей 
деятельности в специально 

оборудованной зоне «Откры-
тый Форум». Будут работать 
спортивные станции, бир-
жа труда, пройдут мастер-
классы, показы мод, детская 
программа…

Одновременно с выстав-
кой откроется 7-я междуна-
родная конференция прави-
тельства Москвы: «Равные 
права – равные возможнос-
ти», будут проведены круг-
лые столы по вопросам реа-
билитации, доступной среды, 
безбарьерного туризма, тру-
доустройства, инклюзивного 
образования… 

Воздух в помещеВоздух в помеще-В поме е-
ниях в десятки н есят
раз грязнр нее, 
чем на улч улице

абсолютно бесплатно. И не сто-
ит думать, что под яхтами под-
разумеваются исключительно 
роскошные судна. Множество 
любительских гонок проводит-
ся в самых разных классах – 
как среди крупных крейсеров, 
так и среди маленьких изящ-
ных парусников и дутых ка-
тамаранов, которыми вполне 
могут обзавестись отнюдь 
не самые богатые энтузиасты.

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

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Гонконг – Рязанова – Зада-
ток – Шабцигер – «Виши» – 
Пара – Жмот – Тьма – Иов – 
Рана – Аякс – Фураж – 
Трагик – Джон – Пьяница – 
Кодекс – Кокос – Бомба – 
Лясы – Сплав – Виардо – 
Тунис.
ПО ВЕРТИКАЛИ:
Детектив – Макгрегор – 
Завтрак – Сало – «Гравита-
ция» – Быт – Нео – Мюсли – 
Кипа – Фракасс – Рагу – 
Груша – Риск – Обжорс-
тво – Зайцев – Аид – Гойя – 
Абрамсон.

Читайте в следующем 
номере, который 

выйдет 23 апреля:

 ■ Курение: угроза зрению 
 ■  Ожоги: новое в лечении
 ■  Лежачий больной: правила ухода
 ■  Лор-болезни: 
подо что маскируются
 ■  Иммуномодуляторы: 
когда их давать детям
 ■  Велосипед: какой выбрать
 ■ На приеме у врача – Антон Чехов

Россияне – народ живучий!
– Захар, некоторые сегодня говорят, 
что ощутимое подорожание продук-
тов и лекарств, снижение уровня 
и качества жизни могут серьезно 
сказаться на здоровье нации. Как вы 
считаете, это оправданные 
опасения?

– Все эти разговоры – чушь соба-
чья! Наш народ пережил 90-е годы, 
по сравнению с которыми нынеш-
нее время – это время рога изоби-
лия! Да, что-то подорожало. Да, про-
блемы есть. Но говорить серьезно 
об угрозе здоровью нации в связи 
с санкциями и прочими пробле-
мами, думаю, пока точно не стоит. 
Слушайте, о каких таких проблемах 
можно говорить в стране, которая 
пережила не только годы Великой 
Отечественной войны, но еще и бо-
лее суровые и трудные послевоен-
ные годы?! Половина промышлен-
ности не работала, огромная часть 
полей в черноземной полосе была 
заминирована. Проблемы были ко-
лоссальные! Но люди жили! Более 
того – доживали до преклонных лет. 
Живучесть, выживаемость россиян, 
она ведь замешена не только на со-
циальных вещах, но и на чувствах 
собственного достоинства, самоува-
жения. Сегодня есть ощущение, что 
эти чувства к людям вернулись. Так 
что, возможно, потеряв что-то, мы 
приобрели или вернули какие-то 
важные вещи.

– Тем не менее сегодня нередко стал-
киваешься с мнением, что в СССР 
медицина была на уровне, а сегодня 
она еле дышит. Что вы думаете 
по этому поводу?

– Сложно сказать однозначно… 
У меня мама работала медсест-
рой в профилактическом санато-
рии. Я не думаю, что он был осо-
бо уникальным и качественным, 
но он был доступен практически 
для всех слоев населения. Насколь-
ко я понимаю (хотя медицина – это 
совсем не моя тема), главное отли-
чие медобслуживания населения 
в советские годы и сегодня заклю-
чается в том, что тогда – в Советс-
ком Союзе – государство старалось 
присматривать за каждым своим 

гражданином, будь то ребенок, ста-
рик или просто средневозрастной 
рядовой гражданин.

Сегодня потерялось ощущение 
того, что государство присматрива-
ет за тобой в плане здоровья. Никто 
тебе просто так не принесет буты-
лочку молочка, не сделает просто 
так прививку, не будет присматри-
вать за каждым туберкулезником 
или уделять внимание алкоголи-
кам и наркоманам. Большие слои 
населения сегодня брошены на са-
мовыживание. Туберкулезники, 
алкоголики, наркоманы свободно 
ходят по улицам и чихают на всех 
нас. Это серьезная проблема. 
Но тут вопрос даже не столько ме-
дицинский, сколько идеологичес-
кий. Это вопрос отношения влас-
ти, государства к собственному 
населению.

– Сегодня опять же часто можно 
услышать разговоры о том, что 
население психически не очень 
здорово. Мол, насмотрится феде-
ральных каналов, начитается 
социальных сетей – и просто 
теряет порой человеческий облик. 
Вы с этим утверждением согласны?

– Думаю, у нас драматизируют си-
туацию. То, что происходило с на-
шей молодежью в 90-х годах про-
шлого века, было пострашнее, 
помасштабнее и куда серьезнее, 
чем то, что мы наблюдаем сегодня. 
Тогда и психологическая, и физи-
ческая деградация молодого поко-
ления происходила гигантскими 
скачками. Это было связано с са-
мыми разными проблемами: с нар-
котиками, алкоголем, отсутствием 
социального контроля. Все стреми-
тельно менялось – и не все были го-
товы к этому.

Сейчас ситуация не настолько 
сложная, как порой нам ее пыта-
ются обрисовать. Я не считаю, что 
наша страна настолько погрязла 
в массовых психозах, чтобы об этом 
серьезно говорить. С психическим 
здоровьем в обществе все более-
менее нормально, не надо лишний 
раз нагнетать и преувеличивать 
ситуацию.

Доразвлекался до музыки
– Захар, есть ощущение, что вы 
живете на острие ножа: слышал, 
что по почте и через социальные 
сети в ваш адрес регулярно посту-
пают угрозы. А ваш роман 
«Обитель» вызвал немало негатив-
ных отзывов, после чего вы решили 
завязать с прозой. Это правда?

– После выхода в свет романа «Оби-
тель» я действительно сказал, что 
какое-то время вообще не буду пи-
сать прозу. Многие меня тогда прос-
то неправильно поняли. Решили, 

что я книг не буду писать. Нет! Кни-
ги-то я писать намерен, просто 
с прозой приторможу. Ну необяза-
тельно ведь нужно выдавать по ро-
ману в год! Не будет пару лет этой 
прозы, ну и черт с ним! А книжки 
я писать буду. Сейчас, например, 
пишу книгу о советских поэтах. 
Почти закончил ее уже…

– Ну вот, вы опять про книги… 
А ведь врачи и психологи рекомен-
дуют периодически менять род 
деятельности…

– А я периодически ее как раз ме-
няю! Например, в кино снимаюсь 
периодически. Да и вообще, поми-
мо своей основной деятельности, 
развлекаю себя как могу. Доразвле-
кался до такой степени, что запи-
сал музыкальный альбом со своими 
товарищами. Он будет называть-
ся «Охотник» и выйдет совсем ско-
ро. Для меня самого удивительно, 
но я исхитрился записать музы-
кальные композиции совместно 
с такими мэтрами, как Константин 
Кинчев, Александр Скляр, Дмит-
рий Ревякин. То есть я спел с людь-
ми, постеры которых у меня висели 
в комнате, когда я был подростком! 
Записаться с тем же Кинчевым, на-
пример, для меня – все равно что 
записать песню вместе с Бобом 
Марли! Мне это все жутко интерес-
но. А еще удивительно, что та му-
зыка и тексты, которые я сочинил 
вместе с товарищами, торкнули 
этих небожителей!

– Талантливый человек талантлив 
во всем…

– Как правило, люди являются ус-
пешными в какой-то одной сфере. 
Редко кому-то удается быть, напри-
мер, успешным художником и уни-
кальным альпинистом. И, насколь-
ко я знаю, известных музыкантов 
среди писателей нет. Я не то что 
хочу добиться какой-то известнос-
ти на музыкальном поприще – мне 
просто интересно, как все эти ме-
ханизмы работают. Да, у Кевина 
Костнера, у Брюса Уиллиса есть му-
зыкальные коллективы. Но они ак-
теры! И известны в первую очередь 
как актеры. Мне дико любопытно, 
можно ли стать узнаваемым музы-
кантом, будучи писателем. Будем 
работать – посмотрим…

Беседовал Сергей ГРАЧЕВ

Захар Прилепин:

«С психическим здоровьем 
у нас все нормально!»

«Сейчас ситуация не настоль-
ко сложная, как порой нам 
ее пытаются обрисовать. 
Я не считаю, что наша страна 
настолько погрязла в массо-
вых психозах, чтобы об этом 
серьезно говорить. Так что 
не надо лишний раз нагнетать 
страсти», – считает известный 
писатель и публицист
Захар ПРИЛЕПИН. Сегодня 
он – гость нашей редакции.

Наш народ пережилН л д пе жил
90-е, по сравнению 9 срав нию
с ними сейчас –с сейчас – 
время изобилив зобилиия
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Наш тест поможет вам определить 
это.

1 Вы делаете покупки
про запас?

Да – 1. Нет – 0.

2 Вы храните хлеб
в холодильнике?

Да – 1. Нет – 0.

3 Вы делаете уборку
в определенные дни недели?

Да – 1. Нет – 0.

4 Вы умеете
шить и штопать?

Да – 1. Нет – 0.

5 Вы ведете учет
своим доходам и расходам?

Да – 1. Нет – 0.

6 Вам часто
не хватает денег до получки?

Да – 0. Нет – 1.

7 Вас раздражает
вид невымытой посуды?

Да – 1. Нет – 0.

8 Вы делаете
заначки?

Да – 1. Нет – 0.

9 Вы часто выбрасываете 
накопившиеся дома вещи?

Да – 0. Нет – 1.

Подсчитайте баллы 

и ознакомьтесь с выводами.

Сумма менее 7 баллов означает, 
что вас, увы, не назовешь рачи-
тельной хозяйкой, по-видимому, 
домоводство – это не ваше люби-
мое занятие. Возможно, все это из-за 
того, что вы слишком много времени 
и энергии расходуете на свою работу, 
на творчество или на какие-то хобби? Од-
нако это не значит, что, если «жизнь при-
жмет», вы не сможете с полной отдачей 
заняться домашним хозяйством. Тем бо-
лее, что это зачастую бывает нужным для 
сохранения нормальных семейных отно-
шений.

Сумма от 7 до 10 баллов говорит 
о том, что вы неплохая хозяйка, 
хотя и можете порой отступать 
от строгих правил ведения домаш-
него хозяйства. Даже если вы и считае-
те, что нужно больше времени уделять дому 
это не единственное ваше занятие.
Сумма от 11 до 17 баллов свиде-
тельствует, что вы просто образцо-
вая хозяйка, с чем вас нельзя 
не поздравить! Вас не заедают мелочи 
быта, вы все успеваете делать по дому 
к тому же обладаете незаурядным органи-
заторским талантом, который и помогает 
вам поддерживать должный порядок 
в доме.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Главный редактор, президент ИД «АиФ»

Н.И. ЗЯТЬКОВ
Генеральный директор ИД «АиФ»

Р.Ю. НОВИКОВ
«Аргументы и факты. Здоровье»
№ 16 2015 года.

Выходит еженедельно. 16+
Газета зарегистрирована в Федераль-
ной службе по надзору в сфере связи, 
информационных технологий и мас-
совых коммуникаций, рег. № 01233.

Директор департамента 
по развитию издательско-
тематических проектов
Тамара ОЛЕРИНСКАЯ
Главный редактор
Татьяна КУКУШЕВА
Заместитель главного редактора
Татьяна ГУРЬЯНОВА
Ведущий редактор
Марина МАТВЕЕВА
Ответственный секретарь
Варвара БАХВАЛОВА
Учредитель и издатель – 
ЗАО «Аргументы и факты».
Адрес издателя и редакции:

101000, г.  Москва, ул. Мясницкая, д. 42

Адрес для почтовых отправлений:
107996, г.  Москва, ул. Электрозаводская, 
д. 27, стр. 4
Телефон для вопросов:
(495) 646-57-57
Адрес электронной почты:
aifzdorovie@aif.ru
Реклама в «АиФ»:
(495) 646-57-55, 646–57–56 (факс)
Публикации, обозначенные рубрикой 
«Наша экспертиза», «Будьте здоровы!», 
печатаются на правах рекламы.
Редакция не несет ответственности 
за содержание рекламных объявлений.
Номер сверстан в компьютерном
центре «АиФ».

Перепечатка из «АиФ. Здоровье» 
допускается только с письменного 
разрешения редакции.

Отпечатано в АО «Красная Звезда»
123007, г.  Москва, Хорошевское ш., д. 38
Тел.: (495) 941-28-62,
(495) 941-34-72, (495) 941-31-62
www.redstarph.ru
E-mail: kr_zvezda@mail.ru

Номер подписан 10.04.2015 г.
Время подписания в печать:
по графику – 16.00, фактическое – 16.00.
Дата выхода в свет 16.04.2015 г.
Заказ № 108-2015. Тираж 450 590 экз.
Цена свободная.

Если бы не было 
лжи, правду бы так 
не ценили.

Александр РОГОВ

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. Какой инструмент снабжен 
патроном?

а) Лобзик.
б) Рубанок.
в) Стамеска.
г) Дрель.

2. Какой номинации не вручает-
ся Нобелевская премия?

а) Физике.
б) Математике.
в) Химии.
г) Экономике.

3. Какого воинского звания ни-
когда не было в русской армии?

а) Генерал-адмирал.
б) Инженер-генерал.
в) Генерал-фельдмаршал.
г) Генерал-командор.

4. Чем занимался в старину 
на Руси рында?

а) Лечил животных.
б) Охранял царя. 
в) Пахал землю.
г) Звонил в колокола.

5. Какой город с 1590 г. несколь-
ко лет был столицей Сибири?

а) Омск.
б) Красноярск.
в) Тобольск.
г) Иркутск.

ОТВЕТЫ: 1. Дрель. 2. Математике.
3. Генерал-командор. 4. Охрана царя. 5. Тобольск.

Проверьте эрудицию10  Вы поставили в квартире 
водосчетчики?

Да – 1. Нет – 0.

11  Вы способны быстро
приготовить стол,
если к вам неожиданно
нагрянут гости?

Да – 1. Нет – 0.

12  Выбирая в магазинах
продукты и товары, вы обычно 
отдаете предпочтение цене, 
а не качеству?

Да – 0. Нет – 1.

13  Вам приходится выбрасывать 
еду, испортившуюся из-за 
долгого или неправильного 
хранения?

Да – 0. Нет – 1.

Рачительная ли вы хозяйка?

ды?
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