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Елена Кондулайнен впервые 
снялась в кино в 1990 году. 
После того как картину 
«Сто дней до приказа», од-
ну из самых скандальных 
и откровенны х в СССР, 
показали по всей стране, 
за Еленой прочно закрепи-
лось звание секс-символа, которое до сих 
пор шлейфом следует за ней. Сегодня Елена 
Кондулайнен – первый читатель еженедель-
ника «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Елена КОНДУЛАЙНЕН, 
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Не сиди!
Сидение больше 8 часов в день повы-
шает риск развития диабета, ожире-
ния, рака и проблем с сердцем, счи-
тают канадские ученые. Они сравнили 
данные 47 исследований образа жизни 
североамериканцев и обнаружили, 
что тех, кто проводил весь день сидя, 
на 14% чаще госпитализировали, хотя 
большинства случаев госпитализации 
можно было бы избежать, изменив 
образ жизни. Авторы рекомендуют 
сокращать время, проводимое сидя, 
до 4–5 часов в день, а если уж вы сиди-
те дольше, время от времени устраи-
вать «физкультминутки». Смотрите те-
левизор стоя или делайте параллельно 
несложные физические упражнения.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Выход – гибкий график
Гибкий рабочий график – спасение от нехватки сна, убеждают нас амери-
канские ученые. Тяжелый график провоцирует недосып, усталость, снижение 
концентрации внимания и скорости обработки информации. Он мешает при-
нимать правильные решения. Например, человек может не учесть риски, сде-
лав лишь акцент на выгоду.

Ученые решили проверить, как можно улучшить рабочую среду. Они предло-
жили одной группе добровольцев гибкий график работы. Работники могли са-
ми решать, когда и где им работать. Вторая группа работала в офисе как обычно. 
При этом все участники исследования трудились одинаковое количество часов.

Сначала через 6 месяцев, а потом через год ученые обследовали доброволь-
цев. Оказалось, режим сна у первой группы значительно улучшился. В среднем 
люди из первой группы спали каждую ночь на 8 минут доль-
ше. Это выливалось почти в 30 дополнительных минут 
в неделю. Вроде немного, но влияние на здоровье было 
поразительным. 

На 24% выросли повсед-
невные расходы 

россиян в декабре 2014 года 
по сравнению с ноябрем.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Молоко защитит 
от диабета?
Потребление молочной сыворот-
ки до еды улучшает выработку ин-
сулина и сокращает вероятность 
резких скачков уровня глюкозы 
в крови после приема пищи у па-
циентов с сахарным диабетом 2-го 
типа, говорят израильские ученые.

Резкое повышение глюкозы в кро-
ви, наблюдаемое у диабетиков, 
потенциально опасно для жизни 
и провоцирует развитие сердечно-
сосудистых и онкологических за-
болеваний, болезни Альцгеймера, 
почечной недостаточности и пов-
реждение сетчатки. Исследовате-
ли из Тель-Авивского университета 
предложили предотвращать опас-
ные колебания глюкозы в крови 
употреблением до еды концентра-
та сывороточного белка, выделенного 
из водной фазы молока.

Молочная сыворотка повышает 
выработку глюкагоноподобного пеп-
тида-1 (ГПП-1) – гормона кишечни-
ка, который стимулирует секрецию 

инсулина и предотвращает резкое по-
вышение глюкозы в крови после еды. 
По словам ученых, действие сыворо-
точного белка молока сравнимо с дейс-
твием современных противодиабети-
ческих препаратов.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ Комментирует директор 
Института диабета ФГБУ 
«Эндокринологический 
научный центр» Минздрава России, доктор медицинских наук, член-корреспондент 
РАН, профессор 
Марина ШЕСТАКОВА:
– Наблюдение изра-ильских врачей достаточно интересно и лишний раз подчеркивает важность системы пищеварения и гормонов же-лудочно-кишечного тракта в регуляции углеводного обмена.

Молочная сыворотка содержит бел-ки, которые, вероятно, стимулируют продукцию кишечных гормонов. На-сколько наблюдение израильских уче-ных, проведенное на 15 больных, под-твердится в широкой клинической практике, покажет будущее. Но то, что фармакологические препараты, направленные на стимуляцию выра-ботки глюкагоноподобного пептида-1 (ГПП-1), эффективно снижают сахар в крови, это бесспорно! 
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НЕВЕРОЯТНО!

Маркер заражения
У ВИЧ-инфицированных пониже-
на способность слышать высокие 
и низкие звуки, говорят вирусологи 
из университета Сан-Диего. Они оце-
нили, как слышат звуки разной высо-
ты 262 мужчины и 134 женщины. Сре-
ди них почти половина мужчин (117) 
и практически все женщины (105) 
были ВИЧ-инфицированными. Оказа-
лось, что у носителей ВИЧ обоих полов 
диапазон высоты распознаваемых зву-
ков меньше, чем у их здоровых сверс-
тников. Очень высокие и очень низкие 
звуки не слышат.

ИНТЕРЕСНО

Не верь глазам 
своим
Можно ли доверять советам, звуча-
щим в телешоу о медицине? Таким 
вопросом задались канадские уче-
ные. Они взяли наугад по 40 сюжетов 
из двух медицинских телешоу и все ме-
дицинские рекомендации, описанные 
в этих сюжетах, сверили с реальными 
рекомендациями по лечению. Оказа-
лось, что лишь 46% советов одного те-
лешоу и 69% другого имели под собой 
научное обоснование. Так что ставить 
себе диагноз и назначать лечение, руко-
водствуясь сведениями, полученными 
с телеэкрана, не стоит.

ЭКСПЕРИМЕНТ

Родной голос

ПРОФИЛАКТИКА

Польза мальчишников
Вечер с друзьями снижает уровень стресса у мужчин лучше, чем ночь с пар-
тнершей или время, проведенное с семьей, доказали германские ученые из 
Геттингенского университета. В компании других мужчин представители силь-
ного пола реже страдают от тревоги.

Исследователи изучали группы маготов или варварийских обезьян. Их со-
циальное поведение удивительно похоже на человеческое. Уровень гормона 
стресса у самцов повышался, когда они находились рядом с партнершами или 
членами своей семьи. В группе других самцов он был гораздо ниже. Кроме того, 
заболевания, связанные со стрессом, возникали только среди маготов-самок или 
среди разнополых пар. 

ОПРОС
Удается ли вам сейчас сохранять 

привычный стиль питания?

Всего в опросе приняли участие 6306 человек.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 48%   Да, мы едим те же 
продукты, что и всегда

 41%   Нет, на привычное пита-
ние нам не хватает денег

 5,5%   Нет, мы не видим многих 
привычных продуктов 
в магазинах

 5,5%   Не знаю, мне все равно, 
что есть

Голоса близких, рассказывающих 
знакомые истории, пробуждают 
мозг, находящийся в бессознатель-
ном состоянии, и ускоряют его вос-
становление, говорят американские 
ученые. 

Бывший калифорнийский министр 
по делам молодежи Годфри Катанус на-
ходился в коме в течение трех месяцев. 
Все это время его жена рассказывала 
ему знакомые истории. А специалисты 

наблюдали за мозговой активностью 
пациента с помощью МРТ и видели, 
как нейронная активность мозга паци-
ента возрастала. После шести недель 
прослушивания историй в исполнении 
родного голоса мозг пациента стал ре-
агировать и на другие голоса.

Ученые надеются, что этот экспери-
мент поможет им разработать новые 
методы лечения пациентов, находя-
щихся в коме.
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Но будет ли медико-генетический 
 скрининг у нас массовым? Об этом мы 
беседуем с главным специалистом 
по медицинской генетике Минздра-
ва РФ Петром НОВИКОВЫМ.

Лукавые цифры
– Петр Васильевич, какие генетичес-
кие заболевания встречаются в Рос-
сии? Насколько они распространены?

– На этот вопрос нельзя ответить 
однозначно, потому что о ряде за-
болеваний мы не можем получить 
четкую статистику. Взять, к приме-
ру, фенилкетонурию, врожденный 
гипотиреоз, адрено-генитальный 
синдром, муковисцидоз и галак-
тоземию. На эти 5 заболеваний 
с 2006 года у нас в стране начали 
осуществлять массовый  скрининг, 
то есть обследование всех ново-
рожденных. И теперь мы знаем 
истинную частоту этих заболева-
ний. Фенилкетонурия встречается 
в среднем 1 раз на 7000 новорож-
денных, гипотиреоз – 1 примерно 
на 3600 новорожденных, адрено-
генитальный синдром – 1 на 9000, 
галактоземия – 1 на 20000, муко-
висцидоз – 1 на 9500–10 000 ново-
рожденных детей.

Остальные заболевания у нас 
диагностируются, но, поскольку 
массовый скрининг на них не про-
водится, точно определить их 
частоту очень сложно. Наверное, 
в целом она не отличается от тех 
данных, которые собраны в Европе 
и в США. Но существенно отлича-
ется от той, что есть в восточных 
странах. В частности в Японии фе-
нилкетонурия встречается 1 раз 
на 100 000 новорожденных.

– Откуда такая разница?
– Носительство этого гена в японс-
кой популяции гораздо более ред-
кое, чем в России. Исторически так 
сложилась популяция.

Горький дефицит
– Сегодня в США ДНК-тестирование 
носит массовый характер. Женщины 
детородного возраста проходят ге-
нетическое исследование чуть ли 
не в обязательном порядке. У нас та-
кой генетической профилактики по-
ка нет.

– Сегодня генетические исследо-
вания, которые у нас проводятся, 
на 70% ретроспективные. Семья 

приходит, когда уже родился боль-
ной ребенок. Хотя рождение та-
кого ребенка необходимо предуп-
реждать. Но вопросы надо решать 
постепенно. Первый шаг уже сде-
лан – в прошлом году был издан 
приказ об оказании медицинской 
помощи больным с врожденными 
заболеваниями, где впервые описа-
на консультация с помощью моле-
кулярно-генетических методов.

В настоящее время у нас две 
главные проблемы. Первая – это 
необходимость использовать в ге-
нетических анализах только сер-
тифицированные химические ре-
активы, которых у нас нет. Но мы 
проводим работу по обеспечению 
ими. И второе – ни одно учебное 
заведение не готовит экспертов 
по генетическим консультациям, 
которые имели бы право выдавать 
заключения.

– А какова вообще ситуация с гене-
тиками и какова реальная потреб-
ность в них?

– Если говорить о генетиках, ко-
торые осуществляют консульти-
рование, то этих специалистов 
порядка 240–250 на всю стра-
ну. Цитогенетиков – примерно 
170–180 и 150–160 врачей лабора-
торной диагностики, мы их называ-
ем «биохимики». Это усредненные 
данные за несколько лет. Реальная 
потребность в генетиках для каж-
дой территории своя, в зависимос-
ти от количества родов и количест-
ва проживающего населения. Если 
говорить в общем, то укомплекто-
ванность генетиками составляет 

сегодня 75–77%. Значит, при-
мерно четверти специалистов 
нам не хватает.

Стратегия и тактика
– Тем не менее насколько реально 
ввести у нас в стране массовые гене-
тические тестирования?

– Эта идея не только в воздухе ви-
тает. Уже делаются и практические 
шаги – издан приказ, о котором я го-
ворил и который закладывает осно-
ву для развития этого направления. 
Кроме этого, принят федеральный 
закон об охране здоровья граждан, 
где впервые поставлен вопрос о ред-
ких заболеваниях. Так что у нас есть 
и законодательная база, и сейчас мы 
намечаем несколько направлений 
в практическом плане.

Это и очень тесная работа с фир-
мами, которые осуществляют пос-
тавку реактивов. И подготовка 
кадров для проведения этих иссле-
дований. Необходимо издать соот-
ветствующие приказы по регионам.

А ведь мы еще не затрагиваем 
вопросы, какова будет психоло-
гическая ситуация в семье, полу-
чившей результат генетического 
тестирования. Кто будет психоло-
гически готовить эту семью, как 
будет осуществляться педагогичес-
кая и социальная помощь. Эти воп-
росы тоже должны решаться. В уже 
упомянутом мною приказе впервые 
выделены ставки медицинских пси-
хологов, неврологов и диетологов, 
которые совместно с генетиком бу-
дут решать эти сложные вопросы.

– Предполагается, что генетическая 
консультация будет входить в сис-
тему ОМС?

– Да, потому что, скорее всего, бу-
дет одноканальное финансирова-
ние. За рубежом страхование при-
мерно в 80% случаев решает эти 
вопросы. Так будет и у нас. Потому 
что семья, особенно если в ней есть 
человек с редким заболеванием, са-
мостоятельно не в состоянии ре-
шить эту проблему.

Перспективы
– Планируется ли расширять скри-
нинговую программу для новорож-
денных? Сегодня в роддоме делают 
скрининг лишь пяти нозологий, 
а в тех же США – около 
шестидесяти…

– Если сравнивать скрининговые 
программы по странам, то в Ан-
глии, например, скрининг ново-
рожденных включает в себя тоже 
не больше пяти наследственных 
заболеваний, в Германии – 14, хотя 
у них и немного другая система ор-
ганизации этой работы. Но, чтобы 
программу скрининга расширять, 
должна быть создана материаль-
но-техническая база. В частности, 
чтобы тестировать больше пяти 
нозологий, нужно оснащать кон-
сультации тандемными спектро-
метрами. Но это очень дорогой ап-
парат, и если его будет закупать 
отдельно каждая территория, то он 
будет неэффективен. Потому что 
на этом аппарате можно сделать, 
скажем, 140 тысяч анализов, а пот-
ребность в областях всего 15 ты-
сяч. Значит, надо формировать 
какие-то межрегиональные или 
федеральные центры, которые мо-
гут производительно использовать 
эту аппаратуру. Так что прежде 
требуется большая организацион-
ная работа.

– И как долго она продлится, на ваш 
взгляд?

– Думаю, в ближайшие три го-
да будут постепенно происходить 
эти сдвиги, которые в итоге при-
ведут к массовому генетическому 
тестированию.

Елена БАБИЧЕВА

В 70% случаев В учаев
мы проводим гене-м одим гене-
тические исслет е исследова-
ния с опозданин позданием

Петр Новиков:Генетические заболевания 
необходимо предупреждать. 
Для государства это эффек-
тивнее, чем их лечить.
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«Рождение больного 
ребенка нужно 
предупредить»



Полипы – это избыточ-
ное разрастание слизис-
той оболочки внутри толс-
той кишки. От 10 до 30% 
из них могут перерождаться 
в злокачественные опухоли. 
Вот почему так важно 
вовремя выявить полипы 
и удалить их.

Когда бить тревогу
Существует несколько призна-
ков, которые могут указывать 
на то, что в кишечнике растет 
полип.

 ● Кровь в стуле. Прохо-
дя по кишке, пищевой ко-
мок может задевать по-
липы и травмировать их, 
из-за этого они начинают 
кровоточить.

 ● Появление в стуле слизи 
или ее выделение из кишеч-
ника независимо от походов 
в туалет. Такая картина чаще 
всего наблюдается, если по-
лип находится близко к выхо-
ду из кишечника, например 
в прямой или сигмовидной 
кишке.

 ● Запоры. Особенно часто на-
блюдаются при уже крупных, 
разросшихся полипах, кото-
рые уменьшают просвет киш-
ки и затрудняют продвижение 
по нему стула.

Любой из этих симптомов – 
повод как можно быстрее об-
ратиться к колопроктологу.

Отметили юбилей? 
На обследование!
Бывает и так, что полипы 
в кишечнике никаких сим-
птомов не дают, даже когда 
уже начинают перерождаться 
в рак. Выявить их в этом слу-
чае можно только с помощью 
колоноскопии.

Большинство людей это об-
следование не жалуют, оно 
им кажется слишком непри-
ятным. И все же, если вам уже 
исполнилось пятьдесят лет, 
пройти его необходимо. Дока-
зано, что при достижении это-
го возраста риск образования 

полипов и их перерождения 
заметно растет, и тут уже каж-
дый год на счету.

Еще раньше колоноскопию 
врач может назначить людям, 
у которых в семье были случаи 
рака толстой кишки.

В петлю!
Во время колоноскопии полип 
можно не только обнаружить, 
но и удалить. Делают это при 
помощи электрохирурги-
ческой петли: новообразова-
ние захватывают и отсекают 
от поверхности слизистой 
кишечника. Одновременно 
«запаивается» ранка, так что 
кровотечения обычно не воз-
никает. Если полип обнару-
жен в прямой или сигмовид-
ной кишке и он небольшой, 
удаление обычно проводят 
в амбулаторных условиях. 
У слепой и ободочной киш-
ки более тонкие стенки, поэ-
тому полипы из них удаляют 

в стационаре. После операции 
придется задержаться в боль-
нице на 1–2 дня, чтобы врач 
мог удостовериться, что все 
в порядке.

Удаленную ткань обяза-
тельно отправляют на иссле-
дование в лабораторию, чтобы 
определить, что это: просто 
полип, полип, начавший пере-
рождаться, или уже опухоль. 

От этого будет зависеть даль-
нейшее лечение. Если все бла-
гополучно и полип доброка-
чественный, через три года 
нужно будет снова прийти 
на колоноскопию, чтобы про-
верить, не появилось ли новых 
разрастаний. До этого можно 
не беспокоиться.

Галина КОЛОСЕНКО

ПОЛИПЫ В КИШЕЧНИКЕ НЕЛЬЗЯ ОСТАВЛЯТЬ БЕЗ ВНИМАНИЯ  

Удалить и забыть

В РОССИИ ежегодно заболе-
вают желтухой 80–150 чело-
век на каждые 100 тыс. на-
селения. Восприимчивость 
к этой инфекции очень вы-
сока. Попав в организм, ви-
рус гепатита А практически 
в 100% случаев вызывает 
заболевание. По счастью, 
переболев, люди чаще все-
го приобретают к этому ви-
русу стойкий пожизненный 
иммунитет.

Группа риска
Понять, когда и где произош-
ло заражение, крайне сложно, 
поскольку инкубационный 
период у инфекции в среднем 
длится от месяца до 50 дней. 
Лишь изредка заболевание 
развивается всего за 10 дней.

Симптомы вирусного гепа-
тита А обычно длятся от трех 
недель до двух месяцев, 
но в редких случаях они могут 

наблюдаться в течение полу-
года. Особенно часто от гепа-
тита А страдают дети и моло-
дежь, а также старики и люди 
с хроническими заболевани-
ями. Если болезнь протека-
ет в легкой форме, то обычно 
в течение года после выздо-
ровления функции печени вос-
станавливаются полностью. 
Но у ослабленных людей пе-
ренесенная желтуха ухудша-
ет иммунитет, а также рабо-
ту печени и желчевыводящих 
путей: развивается холецис-
тит, дискинезия, хронический 
панкреатит.

Основная причина заболе-
вания – грубое пренебреже-
ние правилами гигиены. Ведь 
путь передачи этой инфек-
ции самый простой – через 
грязные руки. Но кроме этого 
необходимо уделять внимание 

чистоте всего, что попадает 
в рот. Ведь вирус может нахо-
диться в продуктах питания 
и в воде.

Какого ты цвета?
К счастью, тяжелое тече-
ние болезни возникает всего 
в 1–3% случаев. Тяжесть сим-
птомов увеличивается с воз-
растом. Наиболее частыми 
проявлениями заболевания 
являются тошнота, слабость, 
повышение температуры, боль 
в правом подреберье (где рас-
положена печень), пожелтение 
белков глаз, увеличение пе-
чени, расстройства желудка, 
обесцвеченный стул, темная 
моча (цвета пива).

Больные желтеют от того, 
что желчь, вырабатываемая 
в печени, попадает в кровь 
и в мочу. Кал, лишенный 

желчи, наоборот, становится 
бесцветным. Обычно с появ-
лением желтухи болезнь идет 
на спад, с этого момента боль-
ной уже незаразен.

У детей недуг обычно про-
текает в безжелтушной форме. 
И единственными симптома-
ми желтухи у них могут быть 
небольшое повышение темпе-
ратуры или кратковременное 
расстройство стула. В связи 
с этим есть опасность прогля-
деть заболевание, спутав его, 
например, с ОРВИ или пище-
вым отравлением.

Много белков, мало жиров
При подозрении на желтуху 
следует сдать кровь – на на-
личие болезни укажет повы-
шение в крови билирубина 
и печеночных ферментов. 
Окончательный диагноз 
позволяют установить серо-
логические методы (анализ 
крови на анти-HAV IgG IgM). 
Специальный иммунофер-
ментный анализ сыворотки 
крови позволяет выявить бо-
лезнь с самых первых дней 
заражения и далее в течение 
полугода.

При лечении тяжелых форм 
недуга обычно назначают 
капельницы, помогающие 
нейтрализовать токсическое 
воздействие вируса на печень. 
Но чаще всего необходимости 
в госпитализации не возника-
ет. Современное лечение гепа-
тита А направлено не на борьбу 
с вирусами (с этим справит-
ся сама иммунная система), 
а на удаление из организма 
токсинов, которые появляют-
ся при повреждении печени. 
Обычная терапия – соблюде-
ние постельного режима, пол-
ноценное, калорийное питание 
с достаточным количеством 
овощей, фруктов и белковой 
пищи (при этом нужно отка-
заться от жирного, острого, 
жареного, копченого и алкого-
ля). Белки, витамин С и глюко-
за необходимы организму для 
восстановления клеток печени. 
А жиры, наоборот, лучше огра-
ничить, потому что расщепить 
их пострадавшим печеночным 
клеткам очень трудно. Полезен 
прием минеральной воды, ви-
таминов С, В и липоевой кисло-
ты. Иногда назначаются желче-
гонные препараты.

По данным ВОЗ, еже-
годно в мире регистри-
руется около полуто-
ра миллионов случаев 
вирусного гепатита А, 
или болезни Ботки-
на. Невыявленной ин-
фекции – еще больше, 
ведь зачастую болезнь 
протекает в скрытой 
форме.

50 оттенков желтого
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Чтобы не стать жертвой болезни Боткина:
 »не следует пить сырую воду, взятую из водоемов или родников, 

а также из-под крана (в том числе и водопроводную, так как вирус ус-
тойчив к хлору);
 »никогда не покупать ничего съестного (кроме овощей и фруктов) 

на улице, с рук. Все овощи и фрукты, а также ягоды перед употреблени-
ем не просто мыть под краном, но и обдавать кипяченой водой;
 » тщательно мыть посуду;
 » как следует проваривать и прожаривать мясо и рыбу. 

рекомендует

Елена НЕЧАЕНКО

Комментарий специалиста

Инна ТУЛИНА, кандидат медицинских наук, заведу-

ющая отделением онкологической колопроктологии 

Университетской клинической больницы № 2 Первого 

МГМУ им. И. М. Сеченова:

– Долгое время считалось, что обязательно нужно уда-
лять лишь большие полипы. Но сегодня врачи обычно 
настаивают на том, что даже маленькое образование должно быть лик-
видировано как можно быстрее. Во многом это обусловлено психологи-
ей пациентов. По правилам, если обнаружен небольшой полип, через 
год человек должен прийти на повторную колоноскопию, чтобы можно 
было контролировать процесс. Большинство людей этого не делают.

К тому же, хотя в среднем на образование опухоли уходят годы, су-
ществуют полипы-«исключения», которые трансформируются в рак 
очень быстро. Безопаснее сразу же исключить возможность перерож-
дения.

Если в доме кто-то заболел жел-
тухой, остальные члены семьи 
для профилактики могут исполь-
зовать специальный препарат – 
иммуноглобулин. Но самый вер-
ный способ оградиться 
от инфекции – прививка. Вакцина 
вводится двукратно с интервалом 
в 6–12 или 18 месяцев. Длитель-
ность защиты – не менее 10 лет. 

Важно
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По данным Всемирной организации 
здравоохранения, более 1,5 млрд 
человек в мире страдают железо-
дефицитной анемией. Как с ней 
справиться?

Наш эксперт – врач-гематолог 
Александр НИКОНОВ.

Никаких сил нет!
Основные признаки железодефи-
цитной анемии – это вялость, сонли-
вость, быстрая утомляемость. Нередко 
у страдающих этим заболеванием лю-
дей начинают выпадать и ломаться 
волосы, становится сухой кожа, появ-
ляются трещинки в уголках рта. Еще 
один характерный признак – блед-
ность слизистых оболочек, особенно 
хорошо это видно на деснах.

В тяжелых случаях может наблю-
даться учащенное сердцебиение, воз-
никают проблемы с пищеварением, 
тянет есть мел, а то и землю. На этом 
этапе обычно наблюдается резкое сни-
жение иммунной защиты, человек на-
чинает без конца болеть.

Впрочем, до столь ярких проявле-
ний дело зачастую не доходит, и ане-
мия обнаруживается только при ана-
лизе крови, проводить который могут 
совсем по другим причинам.

Основной показатель болезни – сни-
жение уровня гемоглобина. В норме 
у мужчин в литре крови его содержит-
ся 130–160 г, у женщин – 120–150 г. 
Во время беременности гемоглобин 
может упасть до 110 г на литр, это 
не патология. Если же показатели 
ниже этой цифры, нужно принимать 
меры.

Ищем причину
Для образования гемоглобина нуж-
но железо. Его нехватка и приводит 
к анемии. Дефицит железа может 
быть обусловлен хроническими кро-
вопотерями, кормлением грудью, 

нарушением всасывания железа в ки-
шечнике. Выявить основную причину 
и по возможности устранить ее – это 
главная задача.

Параллельно с этим врач может 
назначить препараты железа. Обяза-
тельно следуйте рекомендациям док-
тора по дозировке и частоте приема! 
Самостоятельно отменять препара-
ты нельзя, как, впрочем, и назначать. 
Также не стоит пытаться заменить 
лекарства биодобавками с железом. 
Они действуют гораздо слабее и мо-
гут использоваться для профилактики, 
но не для лечения.

Диета для крови
Еще одна частая причина анемии – 
нехватка железа в рационе. Поэтому 
в легких случаях лечение начинают 
с коррекции диеты. Если уровень ге-
моглобина в крови ниже 110 г на литр, 
только изменением питания обычно 
обойтись нельзя. Но и в этом случае 
нужно есть больше богатых железом 
продуктов. В дополнение к этому нуж-
но увеличить потребление витамина 
С – он улучшает усвоение железа.

Ежедневно ешьте нежирную говяди-
ну, или телятину, или говяжью печень. 
Съедайте несколько зеленых яблок, 
желательно кисловатых, пейте по ста-
кану яблочного или яблочно-морков-
ного сока, добавляйте свеклу в супы, 
салаты, гарниры. Не менее трех раз 
в неделю готовьте гречневую кашу 
или суп с гречневой крупой. Включи-
те в меню кукурузу, черную смороди-
ну, листовой салат, шпинат, петрушку, 
цветную капусту, красные помидоры, 
цитрусовые, киви, клюкву.

Алиса ВОЛКОВА

КАК ВОСПОЛНИТЬ ДЕФИЦИТ ЖЕЛЕЗА 

Низкий гемоглобин

Распространенные заблуждения на эту 
тему мы попросили развеять одного 
из ведущих российских страбизмо-
логов (специалистов по лечению 
косоглазия), члена Европейской ас-
социации детских офтальмологов 

(EPOS), доктора меди-
цинских наук, детско-
го глазного хирурга, 
руководителя центров 
охраны зрения детей 
и подростков 
Игоря АЗНАУРЯНА.

Миф
Косоглазие –

врожденная проблема

На самом деле. Косоглазие может быть 
как врожденным, так и приобретен-
ным. Чаще всего причиной приобретен-
ного косоглазия становятся черепно-
мозговые травмы, параличи и парезы, 
заболевания эндокринной, централь-
ной нервной системы. Спровоцировать 
развитие косоглазия могут также ин-
фекционные, сосудистые заболевания, 
опухоли головного мозга, высокая сте-
пень близорукости и дальнозоркости, 
различная оптика глаз (когда, к приме-
ру, на одном глазу степень дальнозор-
кости +3, а на другом +6).

Миф
Косоглазие –

косметический дефект. 
На зрение он не влияет

На самом деле. Нарушение положения 
глаз, при котором выявляется отклоне-
ние одного или обоих глаз поочередно 
при взгляде прямо, – не просто косме-
тический дефект, но и серьезная ме-
дицинская проблема. В норме зрение 
у человека должно быть объемным. 

Соединяясь в коре головного мозга, 
полученные каждым глазом изобра-
жения сливаются в единый образ, что 
позволяет видеть окружающий мир 
в трех измерениях, определять рассто-
яние между предметами. При косогла-
зии такого соединения не происходит. 
Чтобы защититься от двоения, зри-
тельный анализатор исключает изоб-
ражение косящего глаза, со временем 
зрение в нем падает, подчас до 2–3%. 
Фактически человек с косоглазием ви-
дит одним глазом.

К тому же отсутствие бинокулярно-
го зрения серьезно нарушает качество 
жизни: фильмы в 3D-формате, вожде-
ние автомобиля, некоторые профессии 
человеку с косоглазием заказаны.

Миф
Лечить косоглазие 

необязательно. С возрастом оно 
проходит само собой

На самом деле. Это расхожее мнение, 
бытующее как среди пациентов, так 
и среди некоторых офтальмологов, 
у специалистов ничего, кроме сожале-
ния, не вызывает. Особенно когда речь 
идет о детях. Практика показывает: ес-
ли до 3 лет не заставить глаза работать 
вместе, потом это будет сделать крайне 
сложно. Будет упущен самый пластич-
ный период, когда идет формирование 
всех систем организма.

Миф
Косоглазие лечится 

терапевтическими
методиками

На самом деле. В 85% случаев убрать 
дисбаланс между глазодвигательными 
мышцами, который приводит к косо-
глазию, можно лишь с помощью хи-
рургического вмешательства. В России 
уже разработаны щадящие технологии, 
позволяющие восстанавливать симмет-
ричное положение глаз.

Нельзя сбрасывать со счетов и тера-
певтические методики, которые вклю-
чают в себя ношение корректирующих 
очков, заклеивание здорового глаза 
в целях повышения активности пора-
женного, а также аппаратные и другие 
процедуры, направленные на повы-
шение остроты зрения и закрепление 
бинокулярного стереоскопического 
зрения. Наш эксперт убежден: только 
комплексный подход – сочетание тера-
пии и хирургии – поможет достичь ус-
пеха в лечении и полностью реабили-
тировать пациента с косоглазием.

Подготовила Татьяна ГУРЬЯНОВА 

Обладателям этого дефекта 
не позавидуешь. С детства 
они становятся объектом на-
смешек. Речь о косоглазии, 
которым страдают 7% детей 
и 4% взрослых.

Вкривь и вкось
Чем опасно косоглазие

В зависимости от причин косоглазия вра-
чи различают более 25 видов этого забо-
левания, каждое из которых требует осо-
бого подхода к лечению и реабилитации. 

В подавляющем большинстве случаев 
косоглазие бывает содружественным (ког-
да косит то левый, то правый глаз, а вели-
чина отклонения от прямого положения 
примерно одинаковая). При этом дально-
зоркость чаще преобладает в случаях схо-
дящегося косоглазия (когда глаз направ-
лен к переносице), а близорукость чаще 
сочетается с расходящимся видом косо-
глазия (когда глаз направлен к виску). 

При паралитическом косоглазии косит 
один глаз. Основным признаком этого вида 
косоглазия является ограничение или от-
сутствие движений глаза в сторону действия 
пораженной мышцы и – как следствие – на-
рушение бинокулярного (объемного, стерео-
скопического) зрения, двоение.

Наша справка 

Привыкания не будет!

 Я уже несколько лет принимаю один и тот же препарат от дав-
ления. Чувствую себя хорошо, но боюсь: не возникнет ли привыка-
ния?

Татьяна, Москва

МЕДСОВЕТ

Отвечает кардио лог, канди-

дат медицинских наук

Антон РОДИОНОВ:

– Иногда пациенты от-
казываются принимать 
лекарства в рекомен-
дуемой дозе, опасаясь, 

что в будущем это лекарство пере-
станет действовать. Такие опасения 
совершенно напрасны. Современные 

средства для лечения гипертоничес-
кой болезни не вызывают привыка-
ния, их можно принимать на протя-
жении многих лет.

В редких случаях, когда эффектив-
ность препарата становится недоста-
точной, врач может увеличить дозу, 
или заменить лекарство на другое, 
или назначить комбинированное 
лечение.
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ГАСТРИТ и функциональная диспепсия 
(расстройства желудочно-кишечного 
тракта) – одни из самых распространен-
ных заболеваний у жителей больших 
городов. Ведь все, что вредит слизис-
той желудка, имеется в жизни мегапо-
лиса. Это и стрессы, и вечный цейтнот, 
и перекусы всухомятку и на бегу, а еще 
кофе с сигаретой, и главное – гиподи-
намия. От отсутствия двигательной на-
грузки страдают, конечно, не только ор-
ганы пищеварения, но и весь организм. 
Но сегодня речь пойдет именно о сли-
зистой оболочке желудка.

Движение – жизнь!
Спорт спорту рознь. Конечно, большие 
нагрузки при гастрите вредны. Они мо-
гут даже привести к развитию хрони-
ческого гастрита, особенно если соче-
таются с нарушением режима питания. 
Ведь нерациональная физическая ак-
тивность тормозит моторные функции 
желудка, а переутомление и перегрузка 
приводят к секреторной недостаточнос-
ти органа. Но разумные нагрузки, на-
оборот, отлично помогают справиться 
с проблемами пищеварения. Лечебная 
гимнастика при гастрите способствует 
восстановлению нервно-гуморальной 
регуляции пищеварения, нормализа-
ции секреторной и двигательной функ-
ции желудка, улучшению кровообраще-
ния в брюшной полости и укреплению 
мышц пресса.

Во время интенсивной мышечной 
работы ускоряется обмен веществ, 
энергии и кислорода в клетках. Бла-
годаря этому поврежденные клет-
ки активно заменяются новыми, что 
не только способствует более быстро-
му выздоровлению, но и снижает риск 
перехода гастрита в хроническую фор-
му. Поэтому при гастрите не стоит бо-
ка пролеживать. Надо вставать и начи-
нать трудиться.

Совет: приступать к упражнени-
ям, когда настиг острый приступ 

боли в желудке, конечно, не стоит. Как 
правило, первые занятия назначаются 
дней через 10 после начала заболева-
ния. Начинают с малой нагрузки, пос-
тепенно увеличивая интенсивность. 
Упражнений на брюшной пресс на пер-
вых порах следует избегать.

Основной акцент
Комплекс упражнений, их интенсив-
ность и нагрузка зависят от типа сек-
реции желудка. Ведь увеличение слож-
ности и длительности тренировки 
приводит к снижению выделения же-
лудочного сока.

При пониженной секреторной фун-
кции желудка необходима умеренная 
физическая нагрузка в среднем тем-
пе, с небольшим количеством повторе-
ний. Именно такой характер упражне-
ний медленно усиливает приток крови 
к стенкам желудка. Заниматься можно 
около 30 минут. Желательно, чтобы гим-
настика проходила под веселую музыку 
и в группе, так как эмоционально насы-
щенные занятия лучше стимулируют 
секреторную функцию желудка. Основ-
ной акцент делается на упражнениях 
по укреплению брюшного пресса и вы-
работке брюшного дыхания. Выполнять 
упражнения лучше за 1,5–2 часа до или 
после еды и за полчаса до приема мине-
ральной воды – это нужно для восста-
новления кровообращения в желудке.

При повышенной кислотности же-
лудочного сока надо выполнять более 
сложные по координации упражнения 
в медленном темпе, с монотонными 
движениями, тогда его секреция сни-
жается. Интенсивность упражнений 
должна нарастать постепенно. Гимнас-
тика обязательно сочетается с дыха-
тельными упражнениями и упражне-
ниями на расслабление. Используется 
большое количество повторений. Од-
нако упражнения для брюшного прес-
са сводятся к минимуму. Если активно 
качать пресс, можно нажить сильные 
боли в желудке. При появлении болей 
гимнастику следует исключить вообще.

Занятия проводите между дневным 
приемом минеральной воды и обедом, 
так как это оказывает тормозящее воз-
действие на секрецию желудка.

И, начали!
Вот примерный комплекс упражнений 
при гастрите.

Упражнения при пониженной 
кислотности

Стоя:
 ● Отводите прямую ногу назад 

с одновременным поднятием 
рук вверх. Повторите 3–4 раза для каж-
дой ноги.

 ● Поворачивайте туловище в сторо-
ны, держа руки отведенными в сторо-
ны. Повторите по 3–4 раза в каждую 
сторону.

 ● Делайте наклоны вбок и вперед. 
По 3–4 раза в каждую сторону.

 ● Сделайте глубокий вдох, задержи-
те дыхание и выдохните. Повторите 
5–6 раз.

Сидя:
 ● Ладонями упритесь в по-

ясницу, вытяните ноги пе-
ред собой. Выполните 4–6 прогибов 
в пояснице.

 ● Поднимите прямую ногу вверх. Пов-
торите 4–6 раз для каждой ноги.

Лежа на спине:
 ● Выполняйте упражнение «ве-

лосипед» 1–2 минуты.

Упражнения при повышенной 
кислотности

Стоя:
 ● Руки вытяните вперед и вра-

щайте кистями то в одну, 
то в другую сторону. По 10 вращений 
в каждую сторону.

 ● Наклоняясь вперед, расслабьте пле-
чи и руки. Покачивайте руками вправо 
и влево 1–2 минуты.

Стоя на четвереньках:
 ● На вдохе поднимайте руку 

в сторону и вверх. На выдохе – 
опускайте. Повторите другой рукой. 
По 8 раз для каждой руки.

 ● На вдохе опустите голову и одновре-
менно прогнитесь в пояснице. На вы-
дохе поднимите голову и выпрямитесь. 
Повторите 10 раз.

Лежа на спине:
 ● На вдохе поднимайте выпрям-

ленную ногу. На выдохе – опус-
кайте. То же – другой ногой. По 10 раз 
для каждой ноги.

 ● Поднимайте одновременно правую 
ногу и руку. Сделайте вдох. Затем, по-
могая рукой, подтяните колено к жи-
воту, одновременно наклоняя голову 
к груди. Сделайте выдох. Смените но-
гу и руку. По 6 раз – для каждой сторо-
ны тела.

Елена НЕЧАЕНКО

Также желудку на пользу оздоровительный 
бег, так как вибрация внутренних органов 
при беге улучшает функцию органов пище-
варения. При повышенной кислотности 
до начала забега хорошо выпить стакан 
овсяного киселя, который обволакивает 
слизистую и нейтрализует избыток кисло-
ты. При пониженной кислотности достаточ-
но выпить полстакана воды – это усилит 
выделение желудочного сока. Очень по-
лезны желудку и пешие прогулки в небыст-
ром темпе, через 1,5–2 ч после еды. Хоро-
ший эффект дают плавание, катание 
на коньках и лыжах, а также спортивные 
подвижные игры с мячом (волейбол, фут-
бол). Они обеспечивают не только хоро-
шую физическую нагрузку, но и улучшают 
психоэмоциональное состояние.

Кстати

При повышеннойП шен й 
кислотности не сто-к -ости е сто
ит перенапрягаи напрягать 
брюшной прессб й пресс

Мы привыкли, что гастрит ле-
чится лекарствами и диетой. 
Но на самом деле этого явно 
недостаточно, чтобы желу-
док начал снова нормально 
работать. Поэтому лечебная 
физкультура и спорт должны 
занять важное место в жизни 
любого человека с проблема-
ми пищеварения.

На вопросы читателей 

отвечает юрист, 

кандидат 

медицинских наук 

Марина ЗУБКОВА. 

Помощь 
получите!

 До конца прошлого года я не 
успела прикрепиться к поли-
клинике, в которой наблюда-
юсь всю жизнь. Может ли она 
отказаться меня обслужи-
вать в этом году, если у меня 
есть полис ОМС?

Людмила Петровна, Москва

– Осенью в московских поликлиниках 
появились объявления, что до 1 декаб ря 
население должно прикрепиться к вы-
бранной им поликлинике. Активность 
медицинских учреждений связана с 
тем, что с 2015 года финансирование 
поликлиник складывается из подуше-
вого норматива. Чем больше пациентов, 
тем больше денег получит учреждение.

Но пациент уже закреплен за поли-
клиникой по территориальному при-
знаку, адрес которой он указал при 
получении полиса ОМС в своей страхо-
вой компании. Если до 1 декабря вы не 
написали заявление о прикреплении 
к другой поликлинике, вы останетесь 
прикрепленной по месту проживания и 
будете получать там необходимую вам 
медицинскую помощь в полном объеме.

Уход за лежачим

 Моя старенькая тетя лежит 
в больнице со сломанной но-
гой. Врачи говорят, что у них 
некому менять ей подгузники 
и обмывать ее. Нарушает ли 
больница законодательство, 
если лежачим больным не про-
водят никаких противопро-
лежневых мероприятий? 

Ирина, Нижний Новгород

– В соответствии с Приказом № 123 Мин-
здрава РФ от 17 апреля 2002 года был 
утвержден отраслевой стандарт (ОСТ 
91500. 11. 0001–2002) «Протокол веде-
ния больных. Пролежни». Отраслевой 
стандарт содержит значительное число 
мероприятий, направленных на профи-
лактику пролежней: это и перемена поло-
жения больного в постели в специальных 
позах, чтобы не было давления на отдель-
ные участки кожи, подверженные рис-
ку развития пролежней; и размещение 
в кровати, включая специальную кровать 
и матрац, специальные валики и подуш-
ки из поролона; и уход за кожей больно-
го, не допускающий чрезмерного увлаж-
нения или сухости, – все это каждые два 
часа, включая ночное время; и общий 
массаж четыре раза в сутки; и требова-
ния к постельному белью (хлопок); тре-
бования к питанию; обучение пациента 
и родственников правилам ухода.

Так что вы имеете право требо-
вать от больницы выполнения этих 
мероприятий.

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

Гимнастика от… гастрита
Упражнения для нормализации работы желудка дка 
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Навязчивая сладость
Сладость, разливаемая во рту 
от только что съеденного пи-
рожного, – ощущение весьма 
приятное. Но, если слюна у че-
ловека продолжает быть сахар-
ной хоть после селедки, хоть 
после холодца с хреном, стоит 
задуматься. Причинами появ-
ления постоянного сладковато-
го привкуса во рту могут быть:

 ● отравление химически-
ми веществами (например, 
пестицидами или фосге-
ном) – если помимо сладкого 
вкуса человек ощущает сла-
бость и ухудшение самочувс-
твия и понимает, что у него 
мог быть был контакт с ядами, 
нужно немедленно обратить-
ся к врачу;

 ● изменение углеводного об-
мена в организме и наруше-
ние выработки инсулина – 
при нехватке инсулина в крови 
сахар накапливается в крови 
и лимфатической жидкости, 
проникает в слюну и та стано-
вится сладкой. Поэтому первым 
делом при появлении стойкого 
сладкого привкуса нужно обра-
титься к эндокринологу и сдать 
кровь на сахар. Ведь так может 
проявляться сахарный диабет. 
Кисло-сладкий привкус во рту, 

особенно по утрам, к тому же 
дополняемый частой изжогой, 
нередко возникает при пробле-
мах с поджелудочной железой, 
в частности при панкреатите;

 ● повреждение нервов, в том 
числе инфекционное и ви-
русное – сдайте общий анализ 
крови;

 ● стрессы, депрессия – когда 
жизнь у человека несладкая, 
в его организме начинают ак-
тивно работать гормоны стрес-
са, которые приводят к повыше-
нию уровня глюкозы в крови. 
В этом случае привкус появля-
ется ненадолго сразу после пси-
хоэмоциональных встрясок;

 ● инфекции дыхательных 
путей и некоторые стома-
тологические заболевания, 
спровоцированные синегной-
ными палочками, – эти бакте-
рии способны выделять слад-
кие вещества;

 ● курение – вернее недавний 
отказ от этой привычки.

Набило оскомину
Частая изжога и кислая от-
рыжка нередко сопутствуют 
беременности: растущая мат-
ка давит на диафрагму, повы-
шается внутрибрюшное давле-
ние. Те, кто много ест на ночь, 
тоже с утра часто сталкивают-

ся с кислым 
привку-
сом во рту. 
Но если эти 
причины 
ни при чем, 
то с этим 
симптомом лучше разби-
раться конкретно. Посто-
янный привкус кислятины мо-
жет возникать:

 ● при заболеваниях пище-
варительного тракта – часто 
это признак гиперацидного 
гастрита, который сопровож-
дается повышением кислот-
ности желудка, или гастро-
эзофагеального рефлюкса, 
а также язвенной болезни 
желудка. Если помимо специ-
фического привкуса челове-
ка беспокоят боли в верхней 
части живота, тошнота после 
еды, изжога, кислая отрыж-
ка, частые поносы или запо-
ры, слабость, стоит посетить 
гастроэнтеролога. А чтобы 
не гадать, нужно сделать 
гастроскопию;

 ● при проблемах с зубами – 
при кариесе, гингивите, па-
родонтите помимо кислого 
привкуса во рту могут быть 
зубная боль, припухлость 
и кровоточивость десен. По-
спешите к стоматологу!

Ах, как мне горько!
Постоянная горечь во рту быва-
ет у тех, кто ест слишком много 
жирной и жареной пищи или 
злоупотребляет алкоголем, а 
также у тех, кто долгое время 
принимает антибиотики и ле-
карства от аллергии. Но, если 
сильная горечь во рту беспо-
коит постоянно, надо пото-
ропиться к гастроэнтерологу 
и сделать УЗИ органов брюш-
ной полости (печени и желч-
ного пузыря). Причины появ-
ления привкуса горечи во рту:

 ● патологии печени, желчно-
го пузыря и желчевыводящих 

путей – горькая желчь попада-
ет в пищевод и в рот;

 ● хронический холецис-
тит и желчно-каменная бо-
лезнь – при этом также могут 

быть боль под правым реб-
ром, тошнота и рвота.

Вот в чем соль!
Чаще всего слюна стано-
вится соленой, если че-
ловек пренебрегает ги-
гиеной полости рта или 
попросту испытывает 
жажду, которая, кста-
ти, может не ощущаться. 

Скрытый дефицит жидкости 
часто возникает из-за приема 
лекарств, употребления алко-
голя, кофе, чая, колы, а также 
из-за курения. Поэтому при по-
добных ощущениях тщательнее 
чистите зубы и пейте не менее 
8 стаканов чистой воды в день. 
Но, если это не помогает, надо 
разбираться. Причинами соле-
ного привкуса могут быть:

 ● инфекционные и гриб-
ковые заболевания носо-
глотки – например, синусит: 
слизь, которая скапливается 
в пазухах носа, может стекать 
в рот и вызывать соленый при-
вкус. В этом случае необходи-
ма консультация лора;

 ● заболевания слюнных же-
лез, которые развиваются из-
за попадания стрептококков, 
стафилококков, пневмококков 
в слюнные протоки. Идите 
к стоматологу!

Елена АМАНОВА

Особый привкус во рту, 
который появляется у 
человека без видимой 
на то причины, может 
служить хорошей под-
сказкой врачу.

Вкус болезни
Кисло жить? К стоматологу! 
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Поможет – 
не поможет?

 У меня два внука – 2,5 года 
и 1 год. Можно ли таким кро-
хам закладывать в нос про-
тивовирусные мази в профи-
лактических целях?

Бабушка Аня, Коломна

Отвечает педиатр, доктор 

медицинских наук, профес-

сор Лев ХАХАЛИН:

– Во время сезонных 
эпидемий простуд ма-
мы и бабушки снова 
и снова обсуждают, 

защитят ли противовирусные ма-
зи их малышей. И обмениваются 
впечатлениями, какое из подобных 
средств лучше. Одни мази они хвалят 
за нейтральный (нежгучий) состав, 
другие – за легкий прижигающий эф-
фект, вызывающий, по мнению про-
изводителей, раздражение местного 
иммунитета. Однако реальных до-
казательств эффективности любой 
из них, увы, нет. Про одну в Интерне-
те даже ходит шутка, что она – самый 
дорогой в мире вазелин.

Не ясен вопрос и о том, как глубоко 
промазывать слизистые носовых хо-
дов, – описаны многочисленные случаи 
столь усердного и глубокого прома-
зывания, в результате чего младенец 
вынужден дышать только ртом, что 
сводит на нет желаемый противови-
русный эффект.

Большая проблема – рекомендации 
по частоте применения мазей в тече-
ние суток, в этом вопросе такой разно-
бой, что голова кружится. Еще меньше 
ясности с допустимым возрастом при-
менения этих средств: официальные 
инструкции лукаво обходят этот нема-
ловажный аспект молчанием.

Что же делать? Всеми силами пре-
дохранять ребенка от контактов 
с больным. Других вариантов профи-
лактики простуд, поверьте, просто нет.

ЧТОБЫ дом, где один из детей заболел, 
не превратился в лазарет, где все чиха-
ют и кашляют, необходимо соблюдать 
определенные правила. Мы не гаран-
тируем, что вирусы не окажутся силь-
нее, но вы по крайней мере не уступи-
те им без боя.

Подхватившего ОРВИ ребенка 
надо поселить в отдельную ком-

нату. Нет контактов – нет распростра-
нения болезни. Правда, редко в какой 
семье у каждого ребенка есть своя ком-
ната. И, даже если вы оставите одного 
ребенка в детской, а другого заберете 
в родительскую спальню, ограничить 
контакты детей, особенно если они 
еще недостаточно взрослые для того, 
чтобы осознать необходимость такой 
изоляции, непросто. Более разумный 
вариант – изолировать не больного, 
а здорового ребенка. Например, отпра-
вить его на 3–4 дня к бабушке.

Надо носить защитную маску. 
Упаковывать в нее больного малы-

ша жестоко – его нос и так не дышит из-
за насморка, а кислород ему как раз 
сейчас крайне необходим. Поэтому 
справедливее, чтобы маску носил тот, 
кто пока здоров. Но, чтобы эта вещь вы-
полняла свою функцию, маска должна 
плотно прилегать к лицу и закрывать 
не только рот, но и нос. А через 2–3 часа 
ее нужно заменять новой. Иначе сама 
маска станет рассадником микробов.

Как можно чаще мойте детям 
руки и лицо с мылом, проти-

райте дверные ручки. Доказано, 
что соблюдение этого простого пра-
вила в 10 раз снижает вероятность 
заразиться ОРВИ! Также важно сле-
дить, чтобы все в доме пользовались 
только своей посудой, индивидуаль-
ными полотенцами и постельным 
бельем. Выделите для больного ре-
бенка несколько игрушек, в которые 
здоровые дети пока не будут играть. 
Вирусы живут на металле, стекле, 
пластмассе 
несколько 
часов!

Всячески укрепляйте иммуни-
тет. Давайте детям (и больному 

и здоровому) витаминные комплексы 
(желательно с цинком, который обла-
дает противовирусной активностью), 
настой шиповника (исключительно 
богатый витамином С), включайте 
в рацион больше овощей и фруктов, 
ягод, кисломолочных продуктов. Если 
дети любят лук и чеснок – прекрасно, 
пусть едят на здоровье.

Больше времени проводите 
со здоровым ребенком на све-

жем воздухе. Активные движения, 
спорт приветствуются как никогда. 
К тому же тогда он меньше будет кон-
тактировать с захворавшим братом.

Ежедневно проводите ингаля-
ции. Оказывается, эта лечебная 

манипуляция эффективнее всего ра-
ботает именно в качестве профилак-
тики. Можно использовать хвойные 
эфирные масла или ментоловое мас-
ло, можно просто подышать над па-
ром вареной картошки. Но лучше 
приобрести специальный паровой 
ингалятор и заправлять его минерал-
кой. Кстати, эта мера хороша, не толь-
ко если в доме есть больной, 
но и просто для профилактики 
во время эпидемически опасного 
сезона.

Ежедневно увлажняйте и про-
мывайте слизистую носа. Подой-

дет как обычный физраствор (вода 
с поваренной солью), так и препараты 
на основе морской воды. Процедуру 
полезно проводить дважды в день. 
Жидкость не просто механически 
смывает микробы, но и увлажняет 
слизистую, питает ее микроэлемента-
ми, усиливающими иммунитет.

Обеззараживайте и увлажняйте 
воздух в помещении. Можно за-

жечь аромалампу и капнуть туда 5–6 ка-
пель эфирного цитрусового или хвойно-
го масла для дезинфекции. А еще можно 
поставить недалеко от детской кроватки 
тарелку с нарезанным чесноком, луком 
или хреном. Выделяемые ими фитонци-
ды подавляют рост возбудителей инфек-
ции. Зубчик чеснока можно повесить 
на нитке на шею малышу. Но через 
2–3 часа этот «медальон» следует заме-
нить новым. Для уменьшения концент-
рации вирусов необходимо также регу-
лярно проветривать комнату. Как 
минимум на 10 минут каждые 3 часа. 
И еще не помешает проводить влажную 
уборку – в идеале дважды в день. Темпе-
ратура в комнате должна быть не выше 
22 °C, а уровень влажности не менее 
40%. Полезно использовать специаль-
ные приборы, в частности увлажнители 
воздуха и кварцевую лампу. Эти вещи 
просто незаменимы, когда в доме есть 
больной человек. Всего за час работы 
кварцевая лампа эффективно простери-
лизует воздух, не позволив распростра-
няться вирусам. Только нельзя забы-
вать, что использовать ее можно 
в отсутствие людей.

Алиса МИХАЙЛОВА 

К сожалению, дети часто боле-
ют. Особенно когда только на-
чинают посещать детский сад 
или школу. При этом страда-
ют не только они сами, но и их 
братья и сестры. Как снизить 
риск передачи вируса от одно-
го ребенка другому?

ВОПРОС–ОТВЕТ   
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с мылом в 10 рам в 1 раз 
снижает рискет рискк
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КАКИХ ошибок следует остерегаться?

Главное – не мода, а способности
При выборе кружка ориентируйтесь 
прежде всего на задатки ребенка. Если 
это резвый мальчик, лучше отдать его 
в спортивную секцию, где он найдет 
выход своей неуемной энергии, а заод-
но приучится к дисциплине.

Или, скажем, ребенок с логопеди-
ческими проблемами. Он и русскую-то 
фонетику никак не освоит. Зачем его 
перегружать дополнительным анг-
лийским? Может, ему гораздо больше 
по душе конструирование или матема-
тика? Демонстративного человечка за-
пишите в театральный кружок. Тихого, 
стеснительного – туда, где, наоборот, 
не требуются публичные выступления. 
Например, в изостудию или в кружок 
керамики. Занятия с глиной, как ут-
верждают специалисты, способствуют 
гармонизации детской психики и пре-
одолению различных комплексов.

Учитывайте пол
Многие детские психиатры и психологи 
советуют с младых ногтей прививать 
детям полоролевые модели поведения: 
в девочках развивать женственность, 
а в мальчиках – мужественность. Выбор 
кружков может в этом помочь. Художес-
твенная гимнастика, бальные танцы, 
фигурное катание разовьют в девочках 

нежность, грациозность, чуткость. 
Бисероплетение и прочее рукоделие – 
чувство прекрасного, усидчивость, при-
лежание, аккуратность.

Мальчиков же имеет смысл ориен-
тировать на мужественные виды спор-
та: футбол, хоккей, борьбу, греблю, 
походы. Важно и учить их мастерить, 
пилить, строгать, резать по дереву, чи-
нить электротехнику.

Конечно, это не исключает занятий 
«унисекс» типа рисования, театраль-
ной студии или исторического круж-
ка, однако развитием специфически 
женских или мужских качеств стоит 
заниматься целенаправленно. Особен-
но сейчас, когда так много неполных 
семей и многие мальчики растут из-
неженными и истеричными, а девоч-
ки, наоборот, копируют маму, которая 
не подходит под категорию слабого по-
ла, поскольку, как ломовая лошадь, та-
щит на себе всю семью.

Возраст имеет значение
В дошкольный период у детей формиру-
ется образ семьи. Когда дом – самое луч-
шее место на свете, где спокойно и весе-
ло, где рядом мама, которая все умеет, 
всегда тебе поможет, ребенок доверя-
ет родителям и исподволь, без напря-
жения учится у них разным полезным 

вещам. Иначе обстоят дела, если до-
школьник проводит большую часть вре-
мени вне дома, а родители выполняют 
главным образом функции перевозчи-
ков и кассиров. Тут волей-неволей воз-
никает отчуждение. Сызмальства при-
выкнув к тому, что его учат чужие люди, 
ребенок не воспринимает родителей 
как кладезь премудрости, и их слова для 
него зачастую мало что значат.

– Я для него не авторитет, – вздыха-
ет мама, не понимая, что она сама на-
строила на это сына, слишком рано пе-
редоверив его обучение и воспитание 

посторонним людям.
Ближе к школе можно, ко-

нечно, записать ребенка 
в группу эстетического раз-

вития, на танцы или в бассейн. 
Особенно если ребенок домашний 

и ему в преддверии школы уже пора 
привыкать к коллективу. Но если он 
ходит в садик, то лучше не утяжелять 
нагрузки или в дни посещения круж-
ков сад пропускать.

Когда ребенок идет в школу, для 
многих это настоящий стресс. В пер-
вые месяцы учебы дети становятся бо-
лее капризными, сильно устают, могут 
болеть. В этом случае нагружать их 
дополнительными занятиями не сто-
ит. Подождите, пока ребенок войдет 
в новый ритм. Нужно так составить 
расписание, чтобы оставалось время 
на отдых и на игру. Когда же ребенок 
приноровится к учебному ритму, мож-
но подумать и о кружках.

В школьном возрасте здоровый ре-
бенок обязательно должен заниматься 
хотя бы в одном кружке, иначе избы-
ток свободного времени будет занят 
компьютерными играми или многоча-
совым сидением перед телевизором. 
Не расстраивайтесь, если, увлекшись 
чем-то, дети потом остынут и захотят 
заняться другим. Этот возраст опти-
мален для развития разносторонних 
интересов. Попытав силы в разных 
областях, ребенок увидит, что у него 
лучше получается, к чему у него ле-
жит душа.

Татьяна ШИШОВА

Драмкружок, 
кружок по фото...
Что чаду по силам?

Заботливые родители стара-
ются развивать своих детей, 
расширять круг их интересов, 
водят их в творческие студии 
и кружки… Однако даже по-
лезное начинание может пой-
ти ребенку во вред.

РЕБЕНОК – УЧАСТНИК КАЖДОГО 10-ГО ДТП

Предоставлено Росссийским Красным Крестом
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Сплошные минусы
Если смотреть на челове-

ка с точки зрения биологичес-
кого вида, то природу интере-
суют его первые тридцать лет 
жизни. За этот период человек 
успевает вырасти, повзрослеть 
и в идеале может обзавестись 
десятком детей. Все, на этом 
свою биологическую функцию 
он выполнил, и больше приро-
де не интересен. Далее он жи-
вет за счет резервов своего ор-
ганизма, иных факторов.

Ученые даже посчитали, что 
именно отнимает у нас годы 
жизни. Итак…

 10 лет забирает отсутствие 
диагностики и лечения раз-
личных болезней. Самый 
распространенный пример – 
поздняя диагностика рака 
или сердечно-сосудистых 
заболеваний.
 Еще минус 10 лет – из-за пло-
хой экологии.
 По 5 лет жизни теряются из-
за дефицита движения и де-
фицита сна.
 5 лет забирает табак.
 Еще 5 лет теряют те, кто 
употребляет алкоголь.
 5 лет отнимают плохая вода 
и плохое питание.
 И еще минус 5 лет – благода-
ря стрессам.
В совокупности набирает-

ся 50 лет. Мы могли бы про-
длить жизнь на полвека, если 
бы исключили эти негативные 
факторы!

На самом деле это не такая 
уж и фантастика. В развитых 
странах, где к исключению 
этих факторов относятся се-
рьезно, продолжительность 
жизни увеличивается.

«Средняя продолжитель-
ность жизни растет пример-
но на 5 месяцев в год и может 
расти даже быстрее, особенно 

у нас, – считает Сергей 
МАРКОВ , член Обществен-
ной палаты РФ. – В России она 
может увеличиваться со ско-
ростью год за год, резервы для 
этого есть. Повышение про-
должительности жизни долж-
но стать нашей национальной 
идеей. Именно это – главный 
ресурс, а не полеты на Марс, 
которые будут смотреть по те-
левизору больные люди, лежа 
на диване. Именно в это надо 
вкладываться. И именно это 
направление позволит разви-
ваться новейшим биомеди-
цинским технологиям».

Опасная болезнь
Чем же располагает совре-

менная медицина? Какие тех-
нологии уже применяются? 
По мнению Игоря АРТЮХО-
ВА, ведущего эксперта Инс-
титута биологии старения, 
перспективы еще более захва-
тывающие, но реальное поло-
жение дел печальное.

«Еще сто лет назад Мечни-
ков сказал, что старение – это 
болезнь, которую надо ле-
чить, – говорит Артюхов. – 
К сожалению, современная 
медицина так не считает. 
Если бы сегодня вдруг раз-
работали лекарство против 
старости, то его не смогли 
бы зарегистрировать. Пото-
му что старения как болезни 
не существует».

Обычно старость воспри-
нимается как естественный 

процесс, с которым ничего по-
делать нельзя. Между тем есть 
животные, которые стареют 
очень медленно. Это, напри-
мер, алеутский окунь, который 
живет 140 лет. Или голый зем-
лекоп – он размером с обычную 
мышь, но живет в десять раз 
дольше ее. Эти виды живот-
ных сейчас активно изучают-
ся, и ученые пытаются понять, 
можно ли их особенности ис-
пользовать человеку.

Но уже сегодня ясно, что та-
кие заболевания, как деменция, 
сахарный диабет, – это проявле-
ние старения. А значит, надо бо-
роться не с ними, а с первопри-
чиной этих заболеваний.

Появится ли средство 
Макропулоса?

Как достичь долголетия? Эта 
проблема активно изучается 
во всем мире.

Так, учеными из США 
был выделен белок, кото-
рый предотвращает разви-
тие болезни Альцгеймера 
и некоторых других видов 
деменции. Старым и боль-
ным животным переливали 

плазму крови, взятую у моло-
дых особей. В результате на-
блюдалось явное улучшение 
когнитивных способностей. 
Сейчас в США начинается про-
грамма по изучению влияния 
плазмы крови на торможение 
старения.

В Шотландии удалось ре-
генерировать тимус – орган, 
с которого, как считают уче-
ные, и начинается старение. 
Опыты показали: у мышей, 
которым пересадили этот ор-
ган, улучшается самочувствие, 
и они дольше живут.

А ученым из Университета 
в Питсбурге (США) удалось вы-
растить сердце из человеческой 
клетки. Пока оно очень малень-
кое и годится только для мы-
шей. Но и это уже значительное 
достижение. Возможно, в бли-
жайшем будущем необходи-
мость в трансплантации сердца 
отпадет, потому что его можно 
будет вырастить из собствен-
ных клеток пациента.

Но, увы, чудо-средства, ко-
торое можно принять и снова 
стать молодым, по-прежнему 
нет. И ученые даже не обеща-
ют, что такое будет. 

Инструкция 
для долгожителя

Хотите прожить подольше? 
Для этого ученые советуют 
исключить те самые факто-
ры риска, которые мы упо-
минали в начале: вредные 
привычки, нездоровый образ 
жизни. А диспансеризация, ко-
торой многие пренебрегают, 

возможно, позволит на ран-
нем этапе выявить проблемы 
со здоровьем.

Важно и полноценное пи-
тание. В России большинство 
людей испытывают недоста-
ток витаминов А, С, В1, В2, В6, 
а также бетакаротина и селе-
на. То, что дефицит селена ве-
дет к ускоренному старению, 
уже доказано. Некоторые эле-
менты питания, напротив, 
сокращают количество про-
житых лет. Это трансжиры (со-
держатся в маргаринах), сахар 
и продукты, его содержащие, 
в том числе и фруктоза. Из-
быток сахара – это не только 
путь к диабету, но и к глики-
рованию белков, что приводит 
к потере эластичности кожи 
и сосудов. Третий вредный 
продукт – соль. Мы употреб-
ляем соли раз в десять больше, 
чем необходимо.

Еще один фактор риска – ал-
коголь. Правда, в умеренных 
дозах алкоголь даже полезен, 
но удержаться в этих рамках 
не все могут. Под умеренной 
дозой традиционно подразу-
меваются: рюмка водки, или 
бокал вина, или кружка пива. 
Именно столько можно выпи-
вать в день.

И, конечно, не забывайте 
об эмоциональной и интеллек-
туальной составляющей дол-
голетия. Активная и насыщен-
ная жизнь продлевается, когда 
есть дети и внуки, интересные 
занятия и увлечения.

Елена БАБИЧЕВА

Учитывая сегодняшнюю 
среднюю продолжитель-
ность жизни российских 
мужчин и женщин, мы 
не доживаем больше 
40 лет до конца отведен-
ного нам срока, счита-
ют многие ученые. По их 
мнению, уже сегодня 
есть все предпосылки, 
чтобы продлить жизнь 
до 120 и даже 150 лет.

– Для душевного здоровья вредно что-то 

делать через силу: заставлять себя есть 

капусту или заниматься спортом, если 

ты ну никак этого не хочешь. Надо при-

слушиваться к своему организму. Если че-

ловек через силу себя гонит в спортзал, 

пользы от этого не будет.

–
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ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Елена Кондулайнен:
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–
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Деменция енци
и диабет – это иабе – это
проявленоявленния 
старенияарения

Лекарство против старости
Мы могли бы жить до 125 леты могли бы жить до 125 лет!дли бы жить до 125 леббы могли бы жить т!22и бы жить до 1г иммМы могли бы жить до 12 еы могли бы жить д 52525 лет!!!55 еМы могли бы жМы могли бы жить до 125 лет!
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На вопросы 

читателей отвечает 

семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА.

Хорошее 
вложение

 
Моя подруга ходит к психо-
аналитику и тратит на это 
немалые деньги. Да, ей ста-
ло гораздо лучше, но неуже-
ли нельзя было решить свои 
проблемы, просто посовето-
вавшись с друзьями?

Марина, Тула

– Скорее всего, ваша подруга предпри-
нимала попытки решить свои внут-
ренние проблемы с помощью друзей 
и близких. Но в одиночку – или вмес-
те с вами – она не смогла добраться 
до своего бессознательного, до тех 
«пластов», в которых и таился корень 
душевного дискомфорта. Иногда в про-
цессе психоанализа человек сталкива-
ется с такими удивительными откры-
тиями, которыми он не готов делиться 
даже с близкими людьми. С психоана-
литиком – другое дело.

Что же касается потраченных де-
нег… Разве душевное спокойствие 
и гармония не менее важны, чем мод-
ная одежда или стильная прическа? 
К тому же большинству из нас все 
бесплатное кажется немного несерь-
езным, второсортным. Вкладывая 
деньги в себя, мы с большим уваже-
нием начинаем относиться к своей 
личности, а это уже начало успеха. 
Так что подруга сделала все правиль-
но. Просто порадуйтесь за нее и возь-
мите ее опыт на вооружение – вдруг 
пригодится?

Все поправимо!

 
Моему пятилетнему сыну 
поставили диагноз «задерж-
ка психического развития». 
Свекровь постоянно выго-
варивает, что во всем вино-
вата я, а в их роду «таких» 
не было. Что делать?

Алина Т., Йошкар-Ола

– То, что свекровь винит вас в подоб-
ном диагнозе, – это ее личная проб-
лема, не ваша. Она может почитать 
специальную литературу и узнать 
о причинах, приводящих к задержке 
психического развития у детей. Сей-
час все силы (и, по-хорошему, свекровь 
могла бы вам в этом помочь) надо бро-
сить на то, чтобы наверстать отстава-
ние и подготовить ребенка к поступле-
нию в обычную, а не коррекционную 
школу. А это вполне возможно.

Всесторонняя помощь ребенку 
со стороны семьи, занятия с психо-
логом и другими специалистами, 
а в некоторых случаях медикаментоз-
ная терапия – вот слагаемые успеха. 
Такой ребенок, как ваш, требует по-
вышенного внимания, объясните это 
свекрови. Будем надеяться, что она 
все-таки вас услышит и согласится по-
мочь. Если же нет, постарайтесь абс-
трагироваться от ее негатива. Зани-
майтесь сыном, а расставить все точки 
во взаимоотношениях со свекровью вы 
еще успеете.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Фастфуд здесь больше не живет
Если вы человек с большими средс-
твами, то ваши сегодняшние повсед-
невные заботы разительно отличают-
ся от забот людей со средним и ниже 
среднего доходом. Как говорит посло-
вица: «У кого суп жидок, а у кого жем-
чуг мелок»… А так называемая «про-
блема супа» для большинства из нас 
сегодня особенно актуальна. Цены 
на продукты растут, и, скорее всего, 
придется от каких-то вкусностей от-
казаться. В определенном смысле это 
плохо – ведь нас лишают свободы вы-
бора. Но попробуем посмотреть на си-
туацию по-другому. Практически всем 
хочется питаться правильно, но поче-
му-то «руки не доходят». Может быть, 
теперь получится?

Сравним себестоимость завтрака, 
состоящего из сосисок, наггетсов или 
«долгоиграющих» импортных творож-
ков, с себестоимостью овсяной каши. 
1:0 – в пользу овсянки, не так ли? И да-
же если на приготовление каши уходит 
чуть больше времени, но ведь это вре-
мя, которое мы тратим на собственное 
здоровье. К тому же, не имея проблем 
с желудком, мы экономим на лекарс-
твах, агрессивная реклама которых 
преследует нас повсюду («Запор? По-
нос? Несварение? Бегом в аптеку!»).

Рано или поздно кризис пройдет, 
а полезные привычки останутся. Сэко-
номленные на завтраках деньги можно 
будет потратить на хлебопечку, паро-
варку, йогуртницу или просто прак-
тичную и красивую кастрюлю, изго-
товленную из экологически чистого 
материала. Только теперь при выборе 
продуктов и кухонной утвари нами 
будут руководить здравый смысл и те 
же полезные привычки, а не страсть 
к приобретательству и желание выгля-
деть «не хуже других».

Лучше – меньше
С ухудшением экономической ситу-
ации появляется такая устойчивая 
тенденция – купить как можно скорее 
и больше товаров еще по старым це-
нам. Оно вроде бы и неглупо, но в этом 
покупательном ажиотаже приобрета-
ется, как правило, определенное коли-
чество ненужных вещей или тех, без 
которых легко можно было бы обой-
тись. Поэтому, прежде чем заняться 
шопингом, стоит обязательно прове-
рить свои запасы, разобраться с уже 

имеющимися вещами и, наконец, 
составить список того, что действи-
тельно нужно приобрести. Самое уди-
вительное, что, после того как мы про-
изведем переучет своего имущества, 
скорее всего, выяснится, что все необ-
ходимое у нас уже есть.

Покупательский спрос и любовь 
к шопингу во многом стимулирует 
реклама. Все, что мы покупаем, через 
месяц-другой кажется уже немодным, 
устаревшим, недостаточно вкусным. 
Вы пенсионер и не можете позволить 
себе большие траты на покупки? На-
верное, считаете себя в какой-то сте-
пени человеком второго сорта и немно-
го завидуете тем, кто с самого утра 
субботы всей семьей припарковыва-
ется у больших торгово-развлекатель-
ных центров… Да! Здесь в вечноцве-
тущем царстве шопинга можно без 
хлопот поесть несколько раз в день, 
посмотреть какое-нибудь представле-
ние, оставить детей в игровой комнате 
и покупать, покупать, покупать!.. «Как 
отдохнули?» – спросят коллеги в поне-
дельник утром. «Отлично!» – ответят 
шопоголики. Хотя, если задуматься, 
о каком отдыхе идет речь? Увидели ка-
кие-то необыкновенно живописные 
места? Испытали сбалансированные 

спортивные нагрузки? Эстетический 
кругозор стал шире или мы овладели 
какими-то необыкновенными новыми 
умениями? А наши дети, одуревшие 
от шума и бодрой музыки, уставшие 
таскаться по распродажам и жевать 
куски фастфуда, стали они счастливее? 
Какие воспоминания останутся у них 
от выходных в кругу семьи на фоне 
гипермаркетов? Много подобных воп-
росов каждый из нас может задать се-
бе, и, быть может, теперь самое время 
это сделать? Пойти в парк и покор-
мить птиц, испечь пусть и неказистый, 
но свой, домашний пирог, разгадать 
всей семьей кроссворд… Это ведь так 
мало и так много.

Большая ревизия
Хочется обновлений, способных при-
бавить положительных эмоций? Наве-
дите ревизию у себя дома. У каждого 
из нас – и особенно у пожилых лю-
дей – накопилось великое множество 
вроде бы и ненужных вещей, от кото-
рых мы по каким-то причинам до сих 
пор не избавились. Есть среди них 
и такие, которые мы бережем «как па-
мять», забывая порою о том, что эта 
самая память прежде всего заключа-
ется не в предметах. Да, конечно, ка-
кие-то вещи как будто хранят на себе 
прикосновения наших любимых, ко-
торых, увы, уже нет с нами. Фотогра-
фии, письма занимают особое место 
в драгоценных историях нашей души, 
и только черствые люди не смогут это-
го понять. Но неужели, избавившись 
от сломанного телевизора, поношен-
ной зимней одежды и других мате-
риальных «свидетелей» былых дней 
нашей жизни, мы оскорбим светлую 
память тех, кого уже нет с нами? Разу-
меется, нет. Освободив пространство 
для жизни, мы тем самым освободим 
его и для самых дорогих воспомина-
ний, ведь, для того чтобы сердце хра-
нило память, надо, чтобы оно жило, 
в том числе и сегодняшним днем.

Большинство даже самых непри-
ятных ситуаций можно заставить ра-
ботать на себя. И если сегодня у нас 
оказалось меньше денег (и зачастую 
больше свободного времени), значит, 
наша жизнь, скорее всего, изменится. 
Но вот в какую сторону, это по боль-
шей части зависит от нас. Как гова-
ривал большой человек и философ 
Махатма Ганди: «В жизни есть дела 
поважнее, чем только наращивать ее 
темп. Если желаешь, чтобы мир изме-
нился, – стань этим изменением».

Мария ЛЬВОВА, психолог

Нестабильная экономическая 
ситуация, кризис, рост цен, 
неопределенные перспекти-
вы на будущее… Но не будем 
впадать в отчаяние! 

Суп или жемчуг?
Как пережить кризис

Неблагоприятные дни с 19 по 25 февраля

(пик с 10.00 до 13.00) – Солнце переходит в знак Рыб, новолуние, соединение 

Луны с Нептуном в Рыбах. Вероятны обострение хронических болезней, подавлен-
ннность, рассеянность. Не исключены эндокринные заболевания, простуды. Необходимо соб-
лллюдать диету, отказаться от алкоголя. Полезны водные процедуры, массаж стоп.

(пик с 05.00 до 09.00) – соединение Луны с Марсом и Венерой в Овне. Вероятны 
раздражительность, упрямство, агрессивность. Возможны бессонница, головные 

ббболи, лор-заболевания. Велика вероятность травматизма. Остерегайтесь инфекционных бо-
лллезней. Полезны прогулки, посещения концертов и выставок, украшение себя и своего дома.

(пик с 04.00 до 06.00) – соединение Луны с Ураном в Овне. Возможны заболева-
ния глаз, органов слуха, бессонница, головные боли. Контролируйте свои эмоции, 

сссоблюдайте режим сна и отдыха, откажитесь от возбуждающих средств, не вступайте в конф--
ллликты. Благоприятны умеренные физические упражнения и прогулки. 

(пик с 20.00 до 23.00) – первая четверть Луны. Велика вероятность конфликтов. 
Возможны заболевания органов дыхания. Остерегайтесь простуды, стрессов, физи-

ччческого и эмоционального перенапряжения. Полезны водные процедуры, дыхательная гим-
нннастика и прогулки.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдениййА
за окрружу ающещ й срредой и геофиф зических прор гнозоввв

Даже самые непри-Д ые н ри-
ятные ситуациия итуа и 
можно заставим аставиить 
работать на себр ь на себя
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Самый обширный орган 
нашего тела – кожа. 
Ее состояние – вне зависи-
мости от нашего возраста – 
показатель здоровья 
и гарант успешности. 

Этот тест поможет вам оценить 
состояние кожи лица и тела 
и сделать правильный выбор 
косметических и лечебных 
средств. За каждый ответ 
А ставьте себе 4 балла, за Б – 2 
и за В – 0 баллов.

1 После нахождения на улице 
в холодную погоду у вас…

а) легкое покраснение 
и пощипывание кожи на лице 
и руках, которое скоро проходит;
б) сильное изменение цвета 
кожи, проступают капилляры, 
есть шелушение;
в) кожа начинает шелушиться, 
бывают даже высыпания.

2 После утреннего умывания 
вы ощущаете:

а) свежесть, но и легкую 
стянутость кожи;
б) сильную сухость;

ТЕСТ 

Подбираем крем

Просто и эффективно
Название этого точечного мас-
сажа произошло от двух япон-
ских слов – «надавливание» 
и «палец». Его автор японец 
Токудзиро Намикоси, основы-
ваясь на классической анато-
мии и тибетской медицине, 
изобрел его в начале ХХ века 
для лечения ревматоидного 
артрита у своей мамы. Метод 
оказался настолько универ-
сальным, простым и эффек-
тивным, что вскоре приоб-
рел массу поклонников и был 
официально признан в Япо-
нии. Его стали использовать 
для профилактики и лечения 
многих болезней, в том числе 
и в косметических целях для 
поддержания здоровья кожи. 
Кстати, сам доктор Намикоси, 
активно применявший собс-
твенную методику, прожил 
до 95 лет и в глубокой старо-
сти выглядел на удивление 
молодо.

Доказано, что регулярное 
применение массажа шиацу 
укрепляет мышцы лица, раз-
глаживает уже существующие 
морщины и замедляет образо-
вание новых как мимических, 
так и статических. Рефлек-
торное воздействие на био-
логически активные точки, 
расположенные на лице, ес-
тественным образом стимули-
рует ускоренную выработку 
коллагена и эластина – струк-
турных белков, которые отве-
чают за эластичность и тургор 

кожи, улучшает капиллярное 
кровообращение и лимфоток. 
И, кстати, нормализует отде-
ление кожного сала, что помо-
гает в лечении угревой сыпи.

Важные моменты
Лучше всего такой массаж де-
лать в утренние часы.
Перед массажем очистите ли-
цо обычным средством для 
умывания, наложите увлаж-
няющий крем.

Очень важно освоить пра-
вильную технику надавли-
вания. Давление на каждую 
точку должно продолжаться 
около 5–7 секунд.

Массаж проводят больши-
ми пальцами или сразу тре-
мя – указательным, средним 
и безымянным. Жать на точ-
ки надо жестко, но только по-
душечкой пальца. При этом 
сила давления должна быть 
направлена строго перпенди-
кулярно поверхности кожи. 
Старайтесь не растягивать 
кожу при надавливании. При 
снятии пальца с точки нельзя 
проворачивать его вокруг оси.

Сила надавливания зависит 
от толщины кожи и подкож-
но-жировой клетчатки. Так, 
на шее и в зоне декольте, где 
слой подкожно-жировой клет-
чатки очень тонкий, воздейс-
твие на точки должно быть 
очень бережным и непродол-
жительным. На точки, рас-
положенные на скулах, под-
бородке или крыльях носа, 
давление можно усилить.

Анна ВИССОР

Хотите сохранить 
здоровый цвет лица 
и избавиться от мор-
щин – нет ничего про-
ще! Освойте пальце-
вый массаж шиацу. 
Весь комплекс займет 
не больше пяти минут.

5 минут – и минус годы!
Массаж шиацу для омоложения лица

Подсчитайте очки 

и сделайте выводы

От 36 до 25 – скорее всего, 
у вас нормальная либо даже 
слегка жирная кожа. Такой 
тип весьма уязвим, потому что 
обезвоженность нормальной 
и жирной кожи не так просто конс-
татировать. А между тем в пра-
вильном увлажнении и защите 
даже откровенно жирная кожа 
нуждается не менее, чем та, су-

хость которой видна уже при бег-
лом осмотре. Ваша кожа пока еще 
держится, но применяемых косме-
тических средств явно недостаточ-
но, чтобы сохранять ее безупреч-
ный вид. При выборе качественно-
го средства кожа не только остает-
ся мягкой и эластичной, она ре-
ально выглядит более молодой 
и здоровой в любом возрасте.
От 24 до 12 – судя по отве-
там, ваша кожа сухая и чувс-
твительная. Ей не хватает ув-

лажнения. Практически постоянно, 
кроме, может быть, лета, вашей 
коже необходима защита – доста-
точно жирный крем, который безо-
пасен настолько, что может добав-
ляться по необходимости в течение 
дня, и который покрывает кожу за-
щитным слоем, одновременно ув-
лажняя ее. Лучше подбирать такой 
среди аптечных, а не просто кос-
метических средств.
Менее 12 – ваша кожа с пол-
ным основанием может быть 

названа проблемной, склон-
ной к раздражению. Она нуж-
дается в бережном и постоянном 
лечении специальными средства-
ми. Косметика вам нужна активно 
и длительно увлажняющая, но – ле-
чебная, которая не вызывает при-
выкания и безопасна настолько, что 
может использоваться постоянно. 
Приглядывайтесь к тем маркам, ко-
торые позиционируются как нату-
ральные и гипоаллергенные.

Составила Анна БАРИНОВА

Жмем на точки

1. Тремя пальцами – указательным, средним и бе-
зымянным – надавливаем на точки, указанные 
на рисунке. В каждом месте задерживаем паль-
цы на 5–7 секунд (точки 1).
2. Одновременно тремя пальцами надавливаем 
на точки, расположенные на линии бровей. За-
тем указательным пальцем надавливаем 
на точку около внешнего края глаза, затем – 
около внутреннего (точки 2, 3, 4).
3. Соединяем вместе все те же три рабочих 
пальца и надавливаем довольно сильно 
между бровей (точки 5).
4. Тремя пальцами надавливаем на верхнее 
веко чуть ниже бровей, но не затрагивая 
глазного яблока (точки 6).
5. Теми же пальцами надавливаем на точки, 
расположенные на нижней границе глазной 
впадины (точки 7).
6. Надавливаем на точки под скулами – опять же 
одновременно используя три пальца (точки 8).
7. Подушечкой большого пальца надавливаем 
на симметричные точки у крыльев носа (точ-
ки 9).
8. Большим пальцем жмем на точку, расположен-
ную посередине между верхней губой и носовой пе-
регородкой (точка 10).
9. Надавливаем большими пальцами на точки, располо-
женные в уголках губ (точки 11).
10. Большим пальцем надавливаем на впадинку под 
нижней губой (точка 12).
11. Одновременно тремя рабочими пальцами обоих рук 
надавливаем на точки, расположенные на нижней че-
люсти, затем большими пальцами прижимаем парные 
точки под челюстью (точки 13, 14).
12. Одновременно правой и левой рукой нажимаем пар-
ные точки на боковых частях шеи. Прижимаем легко, 
не более 3 секунд (точки 15).
13. Подушечкой большого пальца очень легко прижима-
ем точку, расположенную в яремной впадине. Держим 
3 секунды и отпускаем (точка 16).
14. Подушечками указательного, среднего и безымян-
ного пальцев надавливаем на симметричные точки под 
мочками ушей. Держим 5–7 секунд (точки 17).

в) вынуждены не умываться, 
так как потом кожа выглядит 
ужасно.

3 Проведя целый день 
на людях и под макияжем, 
вечером вы видите…

а) усталую, может, желтоватого 
или землистого оттенка кожу 
на лице;
б) образование 
микроморщинок;
в) сильное раздражение, 
покраснение и даже сыпь.

4 Бывает ли у вас шелушение 
кожи на голенях?

а) только после эпиляции;
б) когда постоянно ношу чулки 
и колготки;
в) почти всегда.

5 Вы 
моетесь…

а) нечасто, смягченной водой 
и средствами, не содержащими 
мыла и спирта;

б) каждый день;
в) два раза в день и чаще.

6 Бывают ли у вас проблемы 
с деятельностью ЖКТ?

а) редко;
б) есть склонность 
к непроходимости и запорам;
в) есть склонность к диарее.

7 При ярком свете кожа 
на вашем лице и теле…

а) слегка поблескивает без 
всяких увлажняющих средств;
б) выглядит матовой;
в) неровная, шелушащаяся, 
есть проблемные зоны.

8 Сколько раз в неделю вы 
спите менее 7 часов?

а) раз или два;
б) в рабочие дни;
в) вообще редко высыпаетесь.

9 Можете ли вы в любой 
момент снять перчатки, 
не стесняясь состояния рук?

а) да, но сколько же вам 
приходится возиться с разными 
кремами и масками;
б) в теплое время года 
и под загаром руки выглядят 
прекрасно, а вот с наступлением 
холодов, увы, не всегда;
в) скорее нет.
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Бросьте курить. Курящие 
женщины больше подвержены 
риску начала менопаузы в воз-

расте до 45 лет. И, как следс-
твие, такие женщины больше подвержены 
заболеваниям сердца и остеопороза. Нор-
вежские исследователи доказали, что у ку-
рящих женщин на 59% чаше, чем у некуря-
щих, менопауза начинается гораздо 
раньше положенного срока. Однако они ут-
верждают, что, если бросить курить хотя 
бы за 5–10 лет до ожидаемого начала кли-
мактерического периода, риск его наступ-
ления слишком рано снизится на 89%.

Откажитесь от сладкого. 
По результатам исследований 
медицинских данных тысячи 

женщин, ученые из США устано-
вили, что чрезмерное употребление слад-
ких продуктов нарушает обмен веществ, 
расстраивает репродуктивную функцию 
и грозит преждевременным климаксом.

Работайте в меру. Женщины, 
чей рабочий день не нормиро-
ван, а деятельность связана 

с частыми командировками 
и стрессами, на 9% чаще сталкиваются 
с ранней менопаузой, чем те, кому не при-
ходится сталкиваться с систематическими 
переработками.

Тщательно выбирайте кос-
метику. Фтолаты – вещества, 
которые входят в состав некото-

рых косметических средств – за-
подозрили в способности приближать ме-
нопаузу. По мнению американских 
специалистов, регулярное использование 
косметики с фтолатами ускоряет наступле-
ние климакса в среднем на 2 года.

Как отсрочить?

ТАКОЕ отрицательное отношение 
к климаксу связано с очень древними 
представлениями о роли женщины. 
На Руси она всегда была прежде всего 
матерью. Другие ипостаси – женщи-
ны-возлюбленной, женщины-любов-
ницы – общественное сознание либо 
игнорировало, либо обесценивало. 
Именно поэтому, войдя в период ме-
нопаузы и потеряв способность к де-
торождению, женщина будто теряла 
принадлежность к своему полу, момен-
тально превращалась в старуху.

От этих архаичных представлений 
никуда не денешься. «Перейдя черту», 
мы, как и наши прародительницы, на-
чинаем подсознательно ощущать собс-
твенную ущербность, тревожиться 
из-за невозможности управлять сво-
им телом. Добавьте сюда физическое 
недомогание – все эти приливы, голо-
вные боли, и климакс станет не просто 
страшным и ужасным. Он будет вос-
приниматься концом света.

На этот «конец света» однако прихо-
дится треть нашей жизни, и мы просто 
обязаны прожить ее достойно, в свое 
удовольствие. Так, чтобы потом не было 
мучительно больно. Как это сделать?

Успокоить нервы. В этот 
период женщины часто ис-
пытывают психологичес-
кий дискомфорт вплоть 

до депрессии. Они плакси-
вы, раздражаются по пустякам, сры-
ваются на домашних. Оказывается, 

с падением уровня женских гормо-
нов эстрогенов образуется дефицит 
«гормонов удовольствия», серотонина 
и нор адреналина. В этом и есть корень 
проблем. Между тем существуют спе-
циальные препараты, которые помогут 
облегчить душевное состояние. Не ме-
шает также обратиться к психологу, 
чтобы проработать внутренние про-
блемы и обрести гармонию с собой.

Обратиться за помощью 
к врачу. Он, скорее всего, 
назначит заместительную 
(ЗГТ) или корректирую-

щую (КГТ) гормонотера-
пию. Бояться ее не нужно: на Западе 
женщины прибегают к ней уже не од-
но десятилетие. Среди несомненных 

плюсов гормонов – лечение приливов, 
профилактика остеопороза, атеро-
склероза, поддержание работы мозга. 
Гормонотерапия повышает работо-
способность, улучшает состояние кожи 
и волос, особенно если пациентке око-
ло 50 лет. Доказано, что магний уси-
ливает положительные эффекты ЗГТ 
и минимизирует риски. Поэтому есть 
смысл одновременно с гормонами при-
нимать препараты магния.

Немного похудеть. К тако-
му неожиданному выводу 
пришли калифорнийские 
исследователи. Они год на-

блюдали за 17 473 женщи-
нами в возрасте от 50 до 79 лет, которые 
жаловались на неприятные симптомы 
менопаузы, но при этом не принимали 
никаких корректирующих медикамен-
тов. Участницам эксперимента было 
предложено внести некоторые изме-
нения в режим питания. В результате 
выяснилось, что у женщин, потеряв-
ших 10% веса, вероятность избавиться 
от приливов и повышенной потливос-
ти на 56% выше, чем у тех, кто остался 
«при своих». В состав лечебной диеты 
ученые рекомендуют включить молоко, 
творог и кисломолочные напитки, цель-
ные злаки, овощи, фрукты. А вот коли-
чество соли и жирных продуктов сове-
туют ограничить.

Подготовила 
Марина ДАВЫДОВА

Не ставь на паузу
Есть ли жизнь после климакса?

Слово «климакс» для многих 
женщин звучит как приго-
вор. Как некий рубеж, за ко-
торым только мрак, болезни 
и старость…
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Арабика
Самый популярный вид 
кофе. Мягкий и нежный 
на вкус, с тонким ароматом, 
но кофеина в нем вдвое 
меньше, чем в Робусте. На-
иболее высокое содержа-
ние кофеина в колумбийс-
ких сортах Арабики.

Зерно истины
Все о чашечке кофе

Трудно найти человека, совершен-
но равнодушного к этому божест-
венному напитку. Что стоит знать 
о кофе, чтобы приготовить самый 
вкусный и ароматный напиток?

Полезные свойства
Исследования, проведенные в последние годы, кар-
динально изменили взгляды ученых на кофе. Оказы-
вается, этот напиток:

Препятствует ожирению
Кофеин снижает свертываемость крови, стимули-
рует окислительные процессы в организме, уси-
ливает распад глюкозы, разрушает подкожный 

жир. А еще кофе защищает и от диабета 2-го типа.

Снижает риск рака
Антиоксиданты, которые содержатся в кофе, 
снижают риск развития рака кишечника, 
матки у женщин и мочевого пузыря у мужчин.

Ослабляет действие 
никотина

Сильнейшие антиокислительные свойства кофе 
в значительной мере нейтрализуют вред никотина. 
А фенолы, входящие в состав кофе, «гасят» очаги вос-

паления, возникающие из-за воздействия никотина.

Защищает 
от сердечно-сосудистых болезней
Кофе разжижает и улучшает микроциркуляцию крови, 
что снижает риск образования тромбов. Способствует 
выведению лишней жидкости из организма.

Елена ШУМКОВА

Слабая
Цвет зерен – 
светло-коричневый. 
Вкус с ноткой кислинки. 
Часто его пьют с молоком 
и готовят капуччино. 
В чем готовят – в фильтр-
кофеварках. 

Сорт и вид. В первую очередь определяют вкус, аромат 
и крепость кофе.

Робуста
Лидер по кофеину, но менее 
ароматный, вкус жестче, 
горьковатый. Робусту лучше 
всего использовать в смеси 
для создания букета вкуса 
и крепости, оптимальное 
соотношение: 20% – Робус-
ты, 80% – Арабики.

Растворимый
Самым бодрящим, лучшим 
по вкусу и аромату считает-
ся сублимированный рас-
творимый кофе (в нем боль-
ше всего кофеина). На 
втором месте – гранулиро-
ванный и на третьем – по-
рошковый.

Сильная
Вкус терпкий, 
насыщенный, с длитель-
ным послевкусием. 
В чем готовят – в турке, 
френч-прессе, рожковой 
кофеварке, в гейзерных 
кофеварках.

Средняя
Цвет зерен – 
коричневый. 
Вкус с легкой горчинкой. 
В чем готовят – в кофема-
шинах, во френч-прессе 
и чашке.

Сверхтонкий
Подходит только для турки. 
Чем мельче помол, тем бо-
лее ароматным и крепким 
получится напиток.

Средний
Предназначен для кофева-
рок и кофемашин. Мелкий 
помол может забить 
фильтры.

Крупный
Выбор для тех, кто завари-
вает кофе в френч-прессе 
(чайник с сеточкой) или 
прямо в чашке.

Личное мнение. Елена Кондулайнен:
– Кофе я очень люблю. Пью только натуральный, раство-
римый вообще не воспринимаю. И надо заметить, он не 
так уж вреден, как говорят, если не пить его по 10 кру-
жек в день. Во всем нужна мера, и в питии кофе тоже. 
Но все-таки есть люди, которым кофе категорически 
запрещен. Сердечникам, например. 

Степень обжарки. На вкус напитка и выбор способа 
его приготовления влияет и степень его обжарки. ]

]

[

[

Помол. Его выбор также зависит от способа приготовления напитка. Если вы 
покупаете молотый кофе, обратите внимание, что написано на упаковке. ][

Здоровый человек может выпивать 2–3 чашки кофе 
в день, но – до обеда. А для тех, кто страдает язвой 
желудка, тяжелой гипертонией, глаукомой... этот на-
питок под запретом. 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Шкурку – долой!

 Фрукты, которые мы поку-
паем в магазинах, обработа-
ны различными веществами 
для сохранности. Каким об-
разом их нужно мыть, что-
бы не наесться химии?

Татьяна Гришина, Санкт-Петербург

Отвечает врач-гигиенист 

Александра МИНЕЕВА:

– Цитрусовые (апельсины, мандари-
ны) лучше всего ошпарить кипятком, 
а потом обмыть холодной водой. Бана-
ны моют под струей проточной теплой 
воды мягкой щеточкой. И делать это 
нужно обязательно – иначе можно под-
цепить инфекцию и даже заразиться 
глистами. Яблоки и груши протира-
ют губкой, насыпав на нее пищевую 
соду, а затем прополаскивают водой. 
Если шкурка яблока блестит, значит, 
его покрыли воском: нужно сначала 
обдать фрукты в сите кипятком, а за-
тем вымыть с содой. Хорошо снима-
ет восковую пленку и детское мыло, 
в которое не добавлен ароматизатор. 
А самое надежное – вымытое яблоко 
очистить от кожуры, после обработки 
в ней все равно нет витаминов. Труд-
нее всего вымыть виноград: положите 
гроздь на полчаса в посуду с холодной 
водой, а затем хорошенько промойте 
под струей теплой.

Щит 
от электросмога

 Электроудлинитель – необ-
ходимая в доме вещь. Сейчас 
много моделей в продаже, как 
выбрать наиболее надеж-
ный, чтобы невзначай не за-
коротил (у нас такое было) 
и чтобы не создавал лишний 
электросмог в квартире?

Иван Макеев, Пенза

Отвечает инженер-электрик, эксперт по бы-

товым электротоварам Игорь ПАНОВ:

– В качественном удлинителе контак-
ты должны быть только из цветного 
металла. Но развинчивать устройс-
тво, чтобы это проверить, естественно, 
в магазине никто не даст. Есть хоро-
ший способ контроля – захватите с со-
бой магнит и приложите к видимым 
металлическим частям прибора. Если 
контакты из «неправильного» металла, 
магнит прилипнет.

Не стоит покупать удлинитель 
с большим количеством гнезд – он 
все равно работает от одной розетки. 
Чем больше приборов подключено, 
тем больше нагрузка на розетку и вы-
ше опасность всевозможных замыка-
ний. Но даже качественное устройство 
важно правильно эксплуатировать. 
Не стоит подключать к нему одновре-
менно мощные приборы, например 
утюг и электрочайник. В то время, ког-
да удлинитель не используется, обяза-
тельно выключайте не только тумблер 
на его корпусе, но и вынимайте вилку 
из розетки – это защита от избытка 
электросмога в доме.

Сталь стали 
рознь

 Недавно услышала, что в ку-
хонной посуде из нержаве-
ющей стали можно гото-
вить далеко не все блюда, ее 
не стоит использовать тем, 
кто склонен к аллергии. Так 
ли это?

Марина Вахрушева, Москва

Овечает товаровед Ирина ШИЛОВА:

– Все зависит от того, из какой именно 
стали изготовлена посуда. Высококачес-
твенная – абсолютно безопасна, но она 
очень дорогая и позволить ее себе могут 
немногие. В нержавейке экономклас-
са не рекомендуют готовить овощные 
блюда с добавлением маринада, уксу-
са, чеснока, а также хранить в ней еду. 
Ну а дешевой стальной посудой вообще 
лучше не пользоваться: производители 
добавляют в сплав, из которого такая 
посуда изготовлена, цветные металлы 
(медь, марганец), и приготовленная 
в них пища становится небезопасной 
для здоровья. Именно такая посуда мо-
жет вызывать аллергические реакции.

Если в готовом блюде 
ощущаются «нот-
ки» металлического 
привкуса – немедлен-
но выбрасывайте такую 
кастрюлю или сковороду. 
И еще – важно правильно 
ухаживать за стальной по-
судой: нельзя использовать 
при ее мытье чистящие аб-
разивные средства, щетки 
и жесткие губки.

Паровые 
СВЧ-процедуры

 Сейчас в продаже много хи-
мических средств для чист-
ки микроволновок. Но СВЧ – 
не тарелка: проточной водой 
изнутри не сполоснешь. Есть 
ли экологически чистые ме-
тоды, позволяющие убрать 
с микроволновки жир и про-
чие загрязнения?

Анна Тихонова, Тверь

Отвечает специалист клининговой компа-

нии Маргарита ПЕТРОВА:

– Конечно, и они всегда под рукой. 
Отлично справляются с жиром под-
кисленные жидкости. Например, 
налив в глубокую тарелку воду, до-
бавьте туда несколько капель уксу-
са, поставьте в печку и включите ее 
на пять минут. Вместо уксуса можно 
использовать сок лимона или лимон-
ную кислоту. После такой «паровой 
процедуры» минут десять не откры-
вайте дверцу, затем, вынув тарел-
ку с раствором, протрите внутрен-
нюю поверхность микроволновки 

влажной мягкой 
салфеткой, пос-
ле чего вытрите 

ее насухо. Некото-
рые используют для 
очистки пищевую со-
ду. Лучше этого не де-
лать – слой покрытия, 
отражающий СВЧ-вол-
ны, очень тонкий и да-
же легкие царапины 

могут его повредить.

Инфографика Галины КУЗИНОЙ
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СУШЕНЫЕ фрукты содержат 
глюкозу и фруктозу – источни-
ки энергии и бодрости. Утром 
они помогут быстро проснуть-
ся, днем – заморить червячка, 
вечером – спасут от перееда-
ния. Для укрощения аппетита 
лучше всего подходят курага 
или чернослив без косточек, 
которые надо тщательно про-
жевать, буквально рассосать 
во рту. Съешьте две-три штуч-
ки – и голода как не бывало.

Кроме того, сухофрукты – 
кладовая пектинов (раствори-
мой клетчатки), они нормали-
зуют процесс переваривания 
пищи. Набухая в кишечнике, 
пектины образуют слизистые 
растворы, которые впитыва-
ют в себя вредные продукты 
обмена веществ и своевремен-
но выводят их из организма. 
Уходят с растворимой клетчат-
кой и излишки холестерина, 
что немаловажно для профи-
лактики сердечно-сосудис-
тых заболеваний, особенно 
атеросклероза.

Зимой, когда свежие 
фрукты относительно 
бедны витаминами, 
стоит обратить вни-
мание на сухофрукты. 
Они не только снабдят 
организм полезными 
веществами, но и ста-
нут хорошей заме-
ной конфетам в меню 
сладкоежек.

В сухом остатке
Чем полезны сухофрукты 

Курага
Источник каль-

ция, магния, же-
леза, фосфора. Но осо-

бенно много в кураге калия. 
Этот минерал обеспечивает 
нормальную деятельность 
сердечно-сосудистой систе-
мы, помогает выводить из-
лишки соли из организма, 
уменьшает отеки и снижает 
артериальное давление.

Ярко-оранжевый цвет 
кураги объясняется высо-
ким содержанием каротина 
(провитамина А), который 
положительно влияет на зре-
ние, благоприятно действует 
на кроветворение, преду-
преждает авитаминозы.

Финики
Усиливают концентрацию внимания, восстанавли-

вают силы при умственных и физических нагрузках, 
благоприятно влияют на работу мозга. Кроме того, в со-

став фиников входит железо – важный элемент, от которого 
во многом зависит производство гемоглобина.

Инжир
Богат минеральными солями (особенно калием), 

витаминами (группы В, С, каротином). Обладает про-
тивовоспалительным и отхаркивающим действием, его 

применяют при сухом кашле, ангине, охриплости голоса. 
Залейте 1 ст. ложку сухих измельченных плодов 1 стаканом 
молока, поставьте смесь на умеренный огонь на 10–15 минут. 
Слегка остудите напиток, добавьте 1 ч. ложку сливочного 
масла, взбейте миксером – лекарство от простуды готово!

Изюм
В его состав входит 

магний, марганец 
и бром. При дефиците 

этих минералов нарушает-
ся усвоение кальция – важ-
ного для костей минерала. 
Всего одна горсточка изюма 
в день способна отсрочить 
развитие остеопороза.

Правильный выбор
 ● Кожица чернослива должна 

быть матовой. Блеск свидетельс-
твует, что ягоды обрабатывали 
глицерином. Такой чернослив 
нужно мыть особенно тщательно.

 ● Ягоды с косточкой содержат больше вита-
минов, чем те, из которых удалили семена.

 ● Мякоть плодов должна иметь темный цвет. Коричневый оттенок 
говорит о том, что плоды дезинфицировали кипятком. Витаминов 
после такой обработки практически не остается.

Ирина КЛИМОВСКАЯ

Чернослив
Хотите наладить 
перистальтику 

кишечника? Размочи-
те по 100 г инжира и чер-
нослива без косточек, лист 
алоэ проверните через мя-
сорубку, все смешайте, до-
бавив 100 г меда. Прини-
майте по 1 ст. ложке джема, 
разбавленного ½ стакана 
теплой воды, перед сном 
для профилактики, а в ка-
честве лечебного средства – 
3 раза в день после еды.

– Сухофрукты я не люб-

лю. Они связаны у меня 

с детскими воспоминани-

ями о… компоте и с по-

говоркой: «Не пей ком-

пот – там повар ноги 

моет». Хотя я знаю, что 

сухофрукты полезны для 

организма. 

ф ы

Елена
Кондулайнен:

ленаЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕл

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Отвечает диетолог 

Екатерина БЕЛОВА:

– Резкие колеба-
ния веса дейс-
твительно влия-
ют на организм 
даже более нега-

тивно, чем постоянный избы-
ток килограммов. При таких 
частых изменениях нашему 
телу приходится проделывать 
огромную работу. Сокращать, 
а затем снова растягивать ко-
жу. «Строить» новые сосуды, 
а потом резко «сворачи-
вать» это строительство. 
Ускорять и замедлять 
обмен веществ. Все это 
приводит к преждевре-
менному старению, что 
само по себе неприятно. 
Но главное, в результате 
таких колебаний орга-
низм начинает лениться. 
Какой смысл ему рабо-
тать сверх нормы, если он 
уже «знает», что за стройнос-
тью последует набор кило-
граммов? В итоге процесс 
похудения с каждым ра-
зом становится все более 

трудным. В какой-то момент 
килограммы могут перестать 
уходить, какие бы усилия вы 
ни прикладывали.

Но все же и лишний вес 
не полезен. Поэтому поста-
райтесь похудеть. Не стоит 
делать это по примеру подру-
ги, переходя от диеты к диете. 
Подберите для себя комфорт-
ный рацион, которого вы смо-
жете придерживаться посто-
янно, всю жизнь. Он должен 

быть сбалансированным, 
то есть содержать все 

группы продуктов, 
достаточно белков, 
жиров и углево-
дов. Калорийность 
ежедневного меню 
не должна опус-

каться ниже 1500 ккал, 
иначе вы просто не смо-
жете обеспечить орга-
низм необходимыми 

ему витаминами и мине-
ралами. Благодаря этому 
вы будете худеть доволь-
но медленно, но риск, что 
вес вернется, значительно 
уменьшится.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Опускание ног
Лежа на спине, вытяните ру-
ки вдоль туловища. Выпрями-
те ноги. Опираясь ладонями 
на пол, втяните живот и при-
жмите поясницу к полу. Под-
нимите прямые ноги вверх над 
собой (если не хватает силы 
пресса, поднимайте их по од-
ной или слегка согните и вы-
прямите уже в верхней точке). 
Теперь прижмите колени к гру-
ди. Вновь выпрямите вверх 
и опустите на пол, не отрывая 
поясницу. Если без отрыва по-
ясницы не получается – слегка 
согните ноги.

 Выполните 3 подхода 
по 8–10 раз.

Играем
в кубики

р

Тренировка для брюшного пресса
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Не надейтесь на таблетки!

 
Мне нужно похудеть на шесть килограммов, но си-
деть на диете сложно. Слышала, что есть препа-
раты для снижения веса. Подскажите, что это 
за средства?

Татьяна, Коломна

Отвечает диетолог 

Галина ДЕГТЯРЕВА:

– Многие из тех, кто хочет 
похудеть, верят в волшеб-
ную таблетку: мол, принял 
ее – и килограммы сразу же 
растаяли. Увы, таких чудес 
не бывает, и средств, которые 
помогали бы снижать вес без 
ограничений в пище или уве-
личения физической актив-
ности, попросту нет.

Для начала давайте разбе-
ремся в понятиях. Собственно 
препаратов, официально заре-
гистрированных лекарствен-
ных средств, которые приме-
няются для снижения веса, 
всего два. Все остальное – это 
биодобавки, всевозможные 
чаи, эффективность кото-
рых никогда не проверялась 
в исследованиях.

Препараты применяются 
в основном при ожирении. 
Шесть лишних килограммов, 
как в вашем случае, не показа-
ние к их использованию. Оба 
лекарства назначаются толь-
ко врачом после обследова-
ний, самостоятельно, без кон-
троля применять их нельзя. 
Одно из средств воздейству-
ет на центр аппетита в моз-
ге, уменьшая тягу к еде. Оно 

строго рецептурное и име-
ет массу противопоказаний 
и побочных эффектов. Долго 
принимать его нельзя, а пос-
ле окончания приема аппетит 
возвращается. Если человек 
за это время не смог изменить 
пищевые привычки, он опять 
поправится.

Второй препарат блокирует 
усвоение жира из пищи, бла-
годаря чему снижается общая 
калорийность рациона. Одна-
ко, если человек, принимая 
его, не уменьшает число жир-
ных блюд в меню, появляются 
неприятные побочные эффек-
ты – от метеоризма до жиро-
вой диареи, и качество жизни 
заметно ухудшается. Получа-
ется, что без коррекции меню 
опять не обойтись.

Другими словами, от дие-
ты все равно никуда не деть-
ся. Но это не значит, что она 
должна быть строгой или 
полуголодной. Шесть кило-
граммов уйдут сами собой 
за 3–4 месяца, если вы со-
кратите потребление сладос-
тей и жирных блюд, будете 
питаться часто, но неболь-
шими порциями и будете гу-
лять в чуть ускоренном темпе 
по 40 минут – часу в день.

Никаких колебаний

 
У меня есть лишние килограммы, и моя подруга пос-
тоянно призывает меня худеть вместе с ней. Сама 
она все время сидит на разных диетах – и порой за-
метно сбрасывает вес. Но потом опять набирает. 
Мне кажется, это еще вреднее, чем просто иметь 
излишки. Я права?

Оксана С., Липецк

Колено – к груди
Встаньте прямо, ступни 
на ширине бедер, руки на поя-
се. Плечи расправьте, не смот-
рите вниз, во время всего 
упражнения не сутультесь! 
Втяните живот и не расслаб-
ляйте его до конца упражне-
ния. Поднимите правую ногу, 
сгибая колено и направляя его 
к центру груди. Одновременно 
слегка наклоните левое плечо 
к поднимаемому колену, что-
бы максимально сжать живот. 
Поставьте ногу обратно и сде-
лайте то же самое с другой но-
гой и плечом по диагонали.

 Выполните 3 подхода 
по 20 раз.

Наклоны в стороны
Встаньте прямо, ноги на ши-
рине бедер, плечи расправле-
ны. В руки возьмите гантели, 
если их нет – пластиковые бу-
тылки с водой. Опустите руки 
вдоль тела. Втяните живот и, 
не расслабляя его, наклони-
тесь вправо. При этом правая 
рука с гантелью опускается 
вниз вдоль бедра, а левая под-
нимается до горизонтали (ло-
коть можно слегка согнуть). 
Вернитесь в исходное поло-
жение и сделайте то же самое 
в другую сторону.

 Выполните 3 подхода 
по 20 раз.

Подъем ног сидя
Сядьте на край дивана, чтобы 
ноги были согнуты в коленях, 
а стопы стояли на полу. Пос-
тавьте руки назад и обопри-
тесь на ладони (если от этого 
положения болит поясница – 
то на локти). Не разгибая ко-
лен, поднимайте ноги к груди 
и ставьте обратно на пол.

 Выполните 3 подхода 
по 10–12 раз.

Корпус – вниз
Исходное поло-
жение – на краю 

дивана, как в уп-
ражнении «Подъем 

ног сидя». Расставьте 
ступни шире бедер, ру-

ки положите за голову. 
Наклоняйтесь к но-
гам, стараясь кос-
нуться плечами ко-
леней. При подъеме 
с силой втягивайте 

живот, это позво-
лит избежать 

болезненных 
ощущений в пояснице.

 Выполните 3 подхода 
по 15–20 раз.

Подготовила Татьяна МИНИНА

– Бывает, что я годами даже ногу не под-

нимаю, потому что мне не хочется, а бы-

вает, что меня как будто втыкают в ро-

зетку, и я начинаю заниматься, ходить 

во всякие тренажерные залы, бассейны. 

Сейчас я не тренируюсь. У меня нет на 

это ни желания, ни сил. У меня период 

отдыха от спорта. 

– 
н
в
з
в
С
э
о

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Елена Кондулайнен:
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КОДЕКС СТРОЙНОСТИ

Крепкий упругий жи-
вот – мечта и мужчин, 
и женщин. Сделать его 
таким поможет наш се-
годняшний комплекс.



Волосы – это часть защитного 
покрова от холода и жары, пыли 
и ветра. У животных волосяной 
покров называется мехом или 
шерстью.

3 вида волос присутствуют 
на теле человека: пушковые – 

тонкие, часто бесцветные, они 
покрывают все тело, кроме подошв 

ног и ладоней и красной каймы 
губ; стержневые – растут 

на голове, а у мужчин после начала 
полового созревания и на лице; 

щетинистые – растут в подмышках 
и на лобке.

От 2 до 4 лет в среднем живет 
каждый волос.

На 0,4 мм вырастают у человека 
волосы за сутки. Достигнув 

определенной длины, они постепенно 
выпадают, заменяясь 

новыми. У мужчин волосы 
растут быстрее, чем у женщин.

До 30 волосинок могут вырасти 
из одной волосяной луковицы 
за жизнь человека.

Быстрее всего волосы растут 
у людей в возрасте 15–24 лет.

Только 4% населения земного 
шара имеют рыжие волосы. Самый 
высокий процент рыжеволосых 
в мире находится в Шотландии 
(13%), следом за ней идет 
Ирландия (10%).

До 20% волос может выпасть 
у женщин в возрасте 40–50 лет.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Мозг курильщика
Курение приводит к тому, что 
толщина коры мозга уменьшается 
с возрастом быстрее, из-за чего стар-
ческое снижение интеллекта может 
наступить раньше, утверждают 
шотландские ученые. Размер мозга 
с возрастом меняется, хотя и не очень 
значительно. Курение ускоряет этот 
процесс.

В 1947 году в Шотландии проводилось 
исследование психического здоровья 
и умственных способностей школьни-
ков 11–13 лет. Через 60 лет, в 2007-м, уче-
ные отыскали 504 его участника и поп-
росили пройти МРТ-исследование. Оно 
выявило толщину слоя коры больших 
полушарий, а, поскольку доброволь-
цы по условиям исследования сообща-
ли о своих вредных привычках, уче-
ные смогли связать курение (или отказ 
от него) с полученными параметрами.

Среди всех испытуемых почти поло-
вина (245 человек) никогда не курили, 
меньше половины (223 человека) бро-
сили курить и 36 человек продолжали 
курить на момент проведения иссле-
дования. В целом, у тех, кто когда-либо 
имел эту вредную привычку, кора полу-
шарий была тоньше. Однако у многих 
бросивших курить толщина слоя серого 
вещества все же была больше, чем у их 
ровесников, сохранив-
ших пристрастие к си-
гаретам. Правда, это 
касалось только 
тех, кто на момент 
МРТ-исследова-
ния не курил уже 
более 25 лет.

40–50 волос выпадает в среднем 
за сутки у здорового человека, 
у пожилых людей – по 100 волос 
и больше.

Волосы хранят информацию о том, 
что находится у человека в крови, 

включая минералы и наркотики.

Частое мытье головы 
не усиливает выпадения волос.

Для поддержания волос сильными 
в рацион нужно включить яйца, 

лосось, морковь, зеленые овощи 
и витамины С и D.

В 34 года в среднем начинают 
седеть представители 
европеоидной расы, 
в то время как африканцы 
и азиаты – в 47 лет.

Древние египтяне были 
первыми, кто стал удалять 

нежелательные волосы с тела.

Гормональный дисбаланс 
и диеты могут привести 
к временной потере волос.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

Волосы
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КАЛЕЙДОСКОП



Многие мужчины сегодня 
пробуют различные препа-
раты для усиления потен-
ции, не подозревая, что 
натуральные средства 
тоже могут в этом помочь. 
На какие из них стоит 
обратить внимание?

А надо ли усиливать?
Вопрос о том, стоит ли во-
обще стимулировать муж-
скую силу, волновал людей 
издревле. И порой ответы 
на него были весьма любо-
пытными. Например, Гип-
пократ считал, что излишес-
тва в половом вопросе могут 
привести к прямо противо-
положному эффекту. А древ-
ние китайцы полагали, что 
каждому мужчине отпущено 

на жизнь определенное ко-
личество половых актов – 
можешь тратить их быстро 
или не спеша, результат бу-
дет одинаков: после поло-
женного числа они иссякнут.

Тем не менее почти во всех 
странах были (да и сегод-
ня остаются) популярны-
ми адаптогенные средства. 
Механизм их действия пока 
недостаточно ясен, однако 
известно: они повышают ак-
тивность нервной системы, 
что порой оказывается су-
щественным при решении 
проблем с потенцией. Но уч-
тите: при язвенном пораже-
нии желудочно-кишечного 

тракта, нарушениях в работе 
сердца, повышении артери-
ального давления и бессон-
нице от адаптогенов придет-
ся отказаться. Последний 
прием таких средств должен 
быть не позже, чем за 3–4 ча-
са до сна.

Проверено временем
Впрочем, можно обойтись 
и без адаптогенов, ведь 
с давних пор известно, что 
улучшать потенцию могут 
и обычные продукты. В Япо-
нии, например, считается, 
что сила мужчины повыша-
ется при включении в диету 
тертой редьки. Она входила 

в рацион самураев. Во Фран-
ции знаменитый сердцеед 
Генрих IV придумал питье, 
состоящее из коньяка с яич-
ным желтком, а мадам Пом-
падур стимулировала себя 
жидким шоколадом с сель-
дереем. Авиценна в своем 
«Каноне врачебной науки» 
рекомендовал для усиле-
ния потенции использовать 
мускатный орех, мед, перец. 
Согласно древнерусским 
травникам хорошо действу-
ют печеный лук с медом, 
оленина, петрушка, тмин, 
кориандр и сельдерей. Как 
видите, многое доступно 
и сегодня – почаще включай-
те в меню эти продукты!

Алиса ВОЛКОВА

ЧТО ПОМОЖЕТ УЛУЧШИТЬ ПОТЕНЦИЮ СО ВСЕГО СВЕТА 

Поднять тонус

САМОЕ распространенное заболевание 
молочных желез – мастопатия. Сама 
по себе она не считается опасной для 
жизни. Но одна из двух ее форм (узло-
вая) может в дальнейшем грозить раз-
витием рака груди. К счастью, снизить 
этот риск не так уж сложно.

Болезнь монашек
Причин возникновения мастопатии мно-
го. Главная связана с гормональными 
нарушениями, которые появляются при 
заболеваниях щитовидной железы, дис-
функции яичников, гипофиза. Но боль-
шую роль играет и то, что происходит 
у женщины «на личном фронте». При 
отсутствии половой жизни в органах 
малого таза возникает застой, который 
зачастую отдается и проблемами «навер-
ху», то есть в груди. К тому же отсутствие 
секса влечет за собой гормональный дис-
баланс, который приводит к развитию 
стрессово-депрессивного гормонально-
го фона. А если при этом женщина еще 
ни разу не рожала или не выкормила гру-
дью хотя бы одного ребенка, то вероят-
ность столкнуться с мастопатией увели-
чивается многократно.

Европейское маммологическое об-
щество определило факторы, способс-
твующие развитию проблем с грудью. 
Среди них отсутствие полноценной ин-
тимной жизни стоит на первом месте, 
обгоняя даже аборты и различные за-
болевания. Исследователи подсчитали, 
что у женщин, лишенных регулярного 
интима или же вынужденно живущих 
с нелюбимыми мужчинами, риск забо-
леть мастопатией в 10 раз выше!

Ягодка опять
Многие женщины в нашей стране 
крайне скептически относятся к сек-
су в возрасте «за 50», считая его 

неуместным занятием. А зря. Риск 
возникновения рака груди растет 
пропорционально возрасту жен-
щины, так что активная интимная 
жизнь наиболее полезна как раз 
в зрелые годы.

Однако интим через силу проблем 
не решит. Близость должна прино-
сить удовольствие, только тогда она 
будет целебной. Кстати, вовсе не сла-
бые сексуальные возможности партне-
ров, а скука в постели – главный враг 
качественного секса. Поэтому и му-
жу, и жене надо стараться делать так, 
чтобы на супружеском ложе им было 
бы некогда скучать. Кстати, это еще 

хорошая защита и от синдрома «седи-
на в бороду, бес в ребро».

Австралийские медики установили, 
какие именно любовные ласки лучше 
всего помогают предотвратить заболе-
вания женской груди. Конечно же, это 
стимуляция соска. Она способствует 
выработке гормона, который помогает 
клеткам выводить канцерогенные со-
единения из грудных протоков. В свя-
зи с этим докторам впору прописывать 
«бабам-ягодкам» как минимум два ра-
за в неделю принимать от своих мужей 
2–3-минутные ласки груди.

Елена АМАНОВА

Конечно, не сексом единым жив человек. 
Чтобы защитить грудь от проблем, не по-
мешает внести небольшие полезные изме-
нения и в другие сферы жизни.

 ● Откажитесь от кофе, кока-колы, крепко-
го чая, шоколада.

 ● Ограничьте соль.
 ● Ешьте больше свежих фруктов и овощей, 

богатых растительной клетчаткой.
 ● Налегайте на морепродукты.
 ● Принимайте препараты для профилакти-

ки йододефицита и витамины (особенно 
группы В, С, А и Е). Из минералов полезны 
цинк и селен.

 ● Бросьте курить.
 ● Займитесь спортом, лучше всего – пла-

ванием.
 ● Носите удобное нижнее белье.
 ● Не принимайте оральные контрацептивы 

и другие гормональные лекарства (в том чис-
ле препараты заместительной гормональной 
терапии), не посоветовавшись с врачом.

На заметку

Маммологи утверждают, что 
заболевания груди чаще встре-
чаются у женщин, недоволь-
ных своей личной жизнью. Так 
что наладить ее не просто важ-
но, а жизненно необходимо!

Грудь любит, когда мы любим
Самый приятный способ защититься от мастопатии

Яблоко для Евы
Яблоки могут сделать интимную 
жизнь женщин ярче, установили 
итальянские ученые. В исследовании 
приняли участие около 700 итальянок 
от 18 до 40 лет. Все участницы не имели 
проблем с интимной жизнью, не стра-
дали депрессией и не принимали ка-
ких-либо лекарств. Ученые разделили 
женщин в зависимости от того, как час-
то они включали яблоки в свой рацион. 
Участницы заполняли анкеты, касаю-
щиеся сексуальной жизни. Результаты 
опроса продемонстрировали, что упот-
ребление яблок улучшает общее сексу-
альное удовлетворение. Все дело в по-
лифенолах и антиоксидантах, которые 
содержатся в яблоках. Ученые предпо-
лагают, что эти вещества могут стиму-
лировать приток крови к влагалищу, 
повышая возбуждение.

Бодрое утро
Утренний секс поможет в карьер-
ном росте, уверены специалисты 
из США. В процессе исследования они 
опросили порядка 500 пар в возрасте 
от 18 до 50 лет. Мужчины и женщины 
отвечали на одинаковые вопросы, кото-
рые касались карьеры, любви и их жиз-
ненных приоритетов. Анализ результа-
тов показал определенную связь между 
сексуальными отношениями и карьер-
ными успехами. Люди, которые зани-
мались сексом по утрам, отличались 
более высоким служебным положением 
и зарплатой, нежели те, кто предавался 
телесным утехам в другое время суток. 
Правда, ученые выяснили, что мужчи-
нам такой способ продвижения по карь-
ерной лестнице помогает больше, чем 
женщинам.

САМЫЕ ИЗВЕСТНЫЕ АДАПТОГЕНЫ

Женьшень 
Основные действующие вещест-
ва этого растения хорошо изуче-
ны фармакологами: они облада-
ют высокой эффективностью 
и низкой токсичностью. 
Рекомендуется принимать 
по 15–20 капель настойки жень-
шеня 1 раз в день или через день 
за 30–60 минут до еды. Курс – 
один месяц, после этого необхо-
дим двухнедельный перерыв.

Элеутерококк 
Выпускается в виде жидкого 
экстракта. Принимать его 
нужно по 20–30 капель 
за 30 минут до обеда в тече-
ние месяца.

Лимонник китайский 
Его максимальный эффект раз-
вивается через 30–40 минут 
после приема и длится 
до 6 часов. Настойку лимонника 
принимают по 20–30 капель, 
разведя в небольшом количест-
ве воды, 2–3 раза в день 
за 30 минут до еды короткими 
курсами по 3 дня с двухдневным 
перерывом.

Родиола розовая 
(золотой корень) 
Ее жидкий экстракт принима-
ют по 5–10 капель за 15 минут 
до еды 2–3 раза в день
Курс лечения – 10–20 дней.

Левзея софоровидная 
(маралий корень) 
Жидкий экстракт принимают 
по 20–30 капель 2–3 раза 
в сутки до еды, разводя 
в небольшом количестве воды. 
Курс лечения – 30–40 дней.
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В начале года позвонила дальняя 
родственница с Урала и, поприветс-
твовав, спросила:

– Ты не забыл моего среднего, 
Василия?

– Весельчака-то? Нет. Ему уже… 
за тридцать?

– Тридцать шесть… Но что с ним 
делать, прямо не знаю…

– О чем речь, Светлана?
– Сын буквально помешался на 

идее сохранить молодость: зимой мор-
жует, ежедневно бегает по десять ки-
лометров, питается по особой схеме…

– И… что же в этом плохого? – ос-
торожно заметил я, начиная понимать 
финал повествования.

– Но он… не общается с женщина-
ми! Я уж не говорю о том, чтобы поду-
мать о семье.

– И давно так?
– Да уже года два.
– Должно быть, ипохондрия у тво-

его парня.
– Это что же, того? Его что, вести 

к психиатру?
– Пока нет, но продление молодос-

ти таким образом грозит проблемами 
с психикой…

– Что же мне делать?
– Надо бы посмотреть парня… Но, 

если других проявлений у него нет, мо-
жешь и сама с ним поработать. 
В о - п е р вы х ,  ник ак и х  у с м е ш е к . 
Во-вторых, парня нужно вытолкнуть 
в мир: пусть поедет в путешествие, 
а там – новые люди, глядишь, и влю-
бится! Что смеешься? Неожиданная 
влюбленность поможет сменить ори-
ентиры! Заставит забыть о причудах. 
Хорошо еще, что твой сын не медик…

– Что, – заинтересовалась Свет-
лана, – у врачей… свои причуды?

– Врачи как никто другой осведом-
лены о болезнях и шансах на их излече-
ние… Да и постоянный профессиональ-
н ы й  к о н т а к т  с о  с т р а ж д у щ и м и 
накладывает свой отпечаток. Медики 
по части психологической реабилита-
ции – самые трудные пациенты.

Поговорив еще немного, мы распро-
щались, а я задумался… Почему люди 
ищут мнимые болезни? Часто пациент 
просто уверен, что страдает серьезным 
заболеванием, которое объективно, 
конечно же, не обнаруживается. 
Но озабоченность сама собой не про-
ходит и нередко доводит людей до пол-
ной дезадаптации. Нет-нет да и услы-
шишь: «Почему врачи такие черствые?! 
Когда жарко, я страдаю от ужасной го-
ловной боли, а они у меня болезни 
не находят! Говорят: жара кончится, са-
мо пройдет. Ладно, если выпроводят, 
не дав больничного, так промеж собой 
еще и симулянтом обзовут! Советуют 
высыпаться, дышать свежим воздухом, 
правильно питаться… Разве это помо-
жет? Мне бы каких-нибудь таблеток!»

Сын Светланы одержим идеей здо-
рового образа жизни, но он не обра-
тил внимания на одно важное обстоя-
тельство: все в жизни должно быть 
в комплексе.

Александр 
КЛИМАЙ 

Неверные 
ориентиры

Кто они?
70% матерей-отказниц в сегодняшней 
Италии – иностранки. Типичная исто-
рия: неопытная сиделка с проживани-
ем из какой-нибудь страны третьего 
мира беременеет от своего работодате-
ля, после чего оказывается выброшен-
ной на улицу без средств к существова-
нию, но с угрозой высылки из страны.

Оставшиеся 30% – это итальянки, 
очень молодые, часто родом из глубо-
кой провинции. Там все строго: забе-
ременела, не будучи замужем, – позор 
на всю семью. У 82% таких девушек 
это первая в жизни беременность. 
У большинства весьма смутные пред-
ставления о половом воспитании. 
Они не знают ни о контрацепции, 
ни о профилактике венерических 
заболеваний. Несчастные девчон-
ки обнаруживаются по всей стране. 
Причем, против всех ожиданий, ли-
дерство по количеству отказниц-ита-
льянок держит не якобы отсталый 
юг, а регионы, находящиеся в центре 
и на севере страны, считающиеся на-
иболее просвещенными.

Тяжкий выбор
Матерям, подписавшим отказ от ре-
бенка, дается три месяца на то, что-
бы передумать и забрать малыша 
к себе. Кто не успел, тот опоздал: ре-
бенок будет считаться рожденным 
от неизвестных родителей, и решения 
не изменить.

Абсолютное большинство отказниц 
не хотят брать своего ребенка на руки, 
опасаясь, что не найдут в себе сил рас-
статься с ним. Ничего странного: мно-
гие из них оказались вынужденными 
бросить ребенка, а на самом деле они 
не желают ничего, кроме счастливого 
материнства в благополучной семье.

За отказами стоят насилие, религия, 
поруганная семейная честь, проститу-
ция и другие не менее трагические ве-
щи. А еще сексуальная безграмотность 
и отсутствие представления о возмож-
ности легального аборта.

Право на анонимность
Возможность сохранить в тайне свое 
имя после родов появилось у женщин 
на Апеннинском полуострове не вчера. 
Право на анонимность, подтвержденное 
в 1975 г. декретом о семейной реформе, 
усилилось законом от 2000 г., который 
защищает право матери на сохранение 
тайны личности и категорически запре-
щает попытки раскрыть ее. Как же осу-
ществляется анонимный отказ?

В Италии уже много лет есть беби-
боксы, или, как их здесь называют, 
«окна жизни», – вращающееся окошко 
на внешней стене больницы, которое 
на своей задней стенке имеет люльку. 
Открыв это окно с улицы, можно по-
ложить малыша в контейнер, а затем 
закрыть окно. Люлька с малышом пе-
ремещается в помещение, а окошко 
ненадолго блокируется. Все, новорож-
денный передан в надежные руки, 
а мать может быть спокойна: ее начнут 
разыскивать только в том случае, если 
на малыше обнаружены признаки фи-
зического насилия.

Невезучие
Ежегодно в Италии насчитывается 
несколько сотен брошенных малышей, 
и год от года их количество растет при-
мерно на 20%. Здоровых детей обычно 
быстро усыновляют. А вот для боль-
шинства инвалидов перспектива одна: 
интернаты, пусть и семейные.

Самое печальное, что дети, остав-
ленные на попечение государства, 
это лишь верхушка айсберга. Никто 
не считал новорожденных, гибнущих 
вскоре после родов от переохлаждения 
или голода в мусорном контейнере или 
же от рук собственных родительниц, 
запуганных или запутавшихся.

Островки спасения
Для неблагополучных молодых 
матерей, которые все же решили 
не бросать малыша, несмотря на все 
трудности, по всей Италии имеется 
масса центров помощи. В них мать 
может пожить в первые месяцы пос-
ле рождения ребенка и получить все 
необходимое: крышу над головой, 
еду, подгузники, одежду, бесплат-
ные консультации психолога, а позже 
и помощь по устройству на работу. 
Одна из самых крупных сетей таких 
центров была образована в 1992 го-
ду. Сегодня в ней нашли приют 
пять тысяч матерей и восемь тысяч 
новорожденных.

Надо отметить, что часть этих 
структур – по совместительству 
центры по защите от домашнего 
насилия. Женщина может надежно 
спрятаться там вместе с ребенком 
от сожителя-садиста или разъярен-
ных родственников. Проблема лишь 
в недостатке социальной рекламы. 
Многие несчастные не подозревают 
о существовании подобных центров, 
анонимных родах и возможности 
оставить ребенка в больнице без то-
го, чтобы об этом узнало полгорода. 
Как выразилась работница одного 
из центров помощи, листовками 
с информацией обо всем этом долж-
ны быть обклеены все мусорные кон-
тейнеры, и тогда, вместо того чтобы 
выбрасывать туда новорожденного, 
заранее проинформированная жен-
щина сделает выбор в пользу чего-то 
менее ужасного.

Мария КУТИЛИНА, 
наш специальный 

корреспондент в Италии

Кукушки
Проблема отказных детей в Италии 

Италия известна своим тре-
петным отношением к детям. 
Даже чужим и незнакомым 
малышам все здесь умиля-
ются, улыбаются и пытают-
ся потрепать по щечке. Чего 
уж говорить о собственных? 
С них сдувают пылинки и ду-
ши в них не чают. И все же 
есть женщины, которые отда-
ют своих детей на содержа-
ние государству.
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ЧЕЛОВЕК – весьма самолюбивое и эго-
истичное существо. Представить себе, 
что кто-то, пусть даже давным-давно, 
был умнее и сноровистее – что нож ос-
трый. Возможно, именно по этой при-
чине уважаемые медицинские словари 
и энциклопедии по-прежнему транс-
лируют невнятные заклинания вроде: 
«Первобытные люди мало обращали 
внимания на свою гигиену – чистоту 
тела и жилища. Одежда менялась толь-
ко раз в жизни, а потому кожа была 
грязной. В пещерах грязь накаплива-
лась перед самыми дверями и состав-
ляла целые горы, которые в теплое вре-
мя издавали сильное зловоние».

Иными словами, ужас и кошмар. Са-
мое интересное – закономерный вопрос 
«А как человечество в этих условиях во-
обще выжило?» – остается без ответа.

Не человек – кремень!
Между тем человечество не просто вы-
жило. Еще в каменном веке, который, 
к слову, составляет 8/9 всей нашей ис-
тории, человек заселил все континен-
ты, кроме Антарктиды, и стал своего 
рода «абсолютным хищником». И это 
был вовсе не страдающий язвами, кос-
тоедой, сифилисом и атрофией мышц 
вшивый низкорослый дебил, обмотан-
ный вонючими шкурами, как уверяет 
приведенная цитата.

Данные археологии показывают 
нам совсем других предков. Средний 
рост мужчин – около 180 см. Женщин – 
165–170 см. Практически отсутствует 
кариес – настоящий бич наших дней.

С пещерами тоже не все просто. В них 
темно, сыро и холодно – температура 
что зимой, что летом не выше плюс шес-
ти. Для жизни были пригодны разве что 
гроты. В наших краях, на Среднерус-
ской равнине, предпочитали строить 
большие добротные дома-полуземлян-
ки. Фундамент – из черепов и челюстей 
мамонта, перекрытия – из его же бив-
ней. Свидетельством тому – несколько 
таких домов, обнаруженных у поселе-
ния Межиричи. Плохо выделанные во-
нючие шкуры тоже являются вредным 
вымыслом. На стоянке Сунгирь, что 
во Владимирской области, найдены 

погребения возрастом более 27 тысяч 
лет. Покойники – старик и два подрос-
тка – были одеты в отлично скроенные 
меховые комбинезоны с капюшоном, 
украшенные поясами с костяными 
накладками и расшитые роговыми 
бусинками.

Заявлять при этом, что первобытный 
человек был грязен, глуп и не понимал 
медицины, как минимум нелепо. Тем бо-
лее что по всей Евразии каждый год на-
ходят подтверждения тому, что по край-
ней мере хирургия тогда была на высоте.

Дырка в голове
В середине XX века, когда человек уже 
овладел энергией атома и замахивал-
ся на космическое пространство, врачи 
с грустью констатировали: «Трепанация 
черепа иногда необходима. Но в боль-
шинстве случаев – это надежный способ 
отправить больного на тот свет». Через 
25 лет в долине реки Лозер, во Франции, 
были найдены черепа людей каменно-
го века со следами трепанации. В это 
никто не мог поверить. Говорили, что 
отверстия ритуальные, что сделаны пос-
мертно. Но факты прямо показывали: 

дыры, проделанные в черепе кремневым 
скребком 30 тысяч лет назад, зарастали. 
То есть пациент после операции жил, 
причем довольно долго. И, надо пола-
гать, был активен – другие в те суровые 
времена на земле не задерживались.

Счет подобным черепам ведется 
уже на сотни. Статистика показыва-
ет, что удачными в каменном веке бы-
ли 9 из 10 трепанаций. Более того – 
найден череп с семью (!) зажившими 
отверстиями.

Археологи сумели восстановить 
технологию каменного века. Трепа-
нацию проводили довольно зверским 
способом – не пробивая кость, а мед-
ленно соскабливая ее слои. Был в этом 
свой плюс: при такой методике не пов-
реждалась оболочка головного мозга. 
Но был и минус: операция на взрослом 
человеке могла длиться до полутора 
часов. Как же люди каменного века 
могли такое вытерпеть?

Благие наркотики
В СССР, где деньги на ветер не бросали, 
всерьез изучали феномен шаманизма. 
Благо кое-где в Сибири шаманы прак-
тикуют и до сих пор. Выяснились лю-
бопытные вещи. В процессе камлания 
шаман действительно может не толь-
ко сам входить в транс, но и вводить 
в него до нескольких человек зараз. 
Транс этот глубок и может длиться 
до нескольких суток. Находясь в таком 
состоянии, человек не чувствует бо-
ли. Правда, этот метод обезболивания 

годится лишь в тех случаях, когда с по-
мощью трепанации лечили черепно-
мозговые травмы, последствия кро-
воизлияний в мозг либо извлекали 
опухоль. Для душевнобольных транс 
был опасен. Но шаманы находили вы-
ход и здесь. В нескольких погребениях 
каменного века в изрядном количестве 
содержатся пыльца конопли, остатки 
маковых головок и споры галлюцино-
генных грибов. Так что шаман, опоив-
ший перед операцией своего пациента 
маковым отваром 30 тысяч лет назад, 
мало чем отличался от доктора XX сто-
летия, вводящего больному морфий.

Надо полагать, что при такой же 
анестезии проводили и обточку зубов 
кремневыми сверлами. В Передней 
Азии и на Иранском нагорье найдены 
останки людей, которые жили в одно 
время с нашими охотниками на ма-
монтов. Процент трепанаций среди 
них меньше, а вот выбитых зубов поче-
му-то больше. Соответственно специа-
лизация тамошних лекарей и шаманов 
несколько отличалась от европейской. 
Зато в своей области они достигли 
впечатляющих высот. Мосты на три, 
четыре и даже пять зубов, сделанные 
из слоновой кости или природного ас-
фальта, подогнаны удивительно точно. 
И все это сделано с помощью «презрен-
ных» каменных орудий.

Люди каменного века болели дейс-
твительно реже, чем мы, но травматизм 
тогда зашкаливал. Не редкостью были 
люди, пережившие ампутацию руки 
и даже ноги. Считается, что подобные 
калеки изгонялись из стойбища на го-
лодную смерть. На деле же они жили ес-
ли не счастливо, то уж во всяком случае 
долго: дотягивали до 60 и даже 70 лет.

Если кому-то кажется, что средний 
возраст людей каменного века слишком 
мал, не стоит винить в этом медицину. 
В конце концов даже XIX столетие, «век 
пара и электричества», вряд ли может 
конкурировать с миром «дикарей». По-
тому что еще полтора века назад сред-
няя продолжительность жизни челове-
ка на планете Земля составляла всего 
лишь 38 лет.

Константин КУДРЯШОВ

В каменном веке после слож-
ных операций выживали ча-
ще, чем в наши дни.

Черепа людей каменного века со следами трепанации

9 из 10 трепа-з 10 т епа-9 пеппиз паз 0 р аз а9 из 10 тре а09 трепаепа9 0 из з 1 --9 а
па репнаций черепа аций ерепан пчий епна пацинацийн рццаций черепаа йнаций черепаеаций черепай черепа репнаций ций е е

м веке еннов ка ннк кменном екмам мо кв ка вв оа евем м вв к кнна екее ек кенноа е екевеке каменномменномм в в
удачнымибыли дачи удачныминны ымили удачннымб иыы дачбыли удачннаб чнудачнымибылии б

«Дикая» медицина
Как лечились в каменном веке 

Сверление зуба кремневым сверлом

На фото: картина Зденека Буриана «Магический обряд»
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Домашние мази
У меня застарелый остеохондроз. Но, 
к счастью, я знаю, как приготовить 
мазь от этой напасти.

 ● В равных долях смешайте сухие из-
мельченные цветки лабазника и ка-
лендулы, шишки хмеля, листья мяты 
и эвкалипта. 3 ст. ложки сбора залейте 
100 мл горячей воды. Смесь прокипя-
тите в течение 5 минут на небольшом 
огне. Полученный состав смешайте 
с 75 г сливочного масла и 75 г рас-
тительного масла. Мазь храните 
в холодильнике.

 ● Смешайте в равных долях сухую из-
мельченную траву тысячелистника 
и хвоща полевого, а также корни оду-
ванчика и алтея. И приготовьте мазь 
так же, как в предыдущем рецепте.

Ринат, Казань

Следите за руками!
В одном из прошлых номеров «АиФ. Здоровье» про-
читала письмо с просьбой поделиться средством 
для ухода за кожей рук.

 ● Возьмите 3 ст. ложки жирной сметаны, добавьте 
в нее несколько капель лимонного или апельсино-
вого сока, нанесите на кожу на 20 минут, а затем 
смойте теплой водой.

Ирина, Тула 

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.

– У нас многие лечат себя всем 

подряд, в полной уверенности, 

что они лучше врача знают, что 

им надо. Но прежде чем пить да-

же простой травяной чай, лучше 

все-таки посоветоваться с вра-

чом. Я сама при простуде ем мед, 

чеснок. Но при этом я не забываю 

консультироваться с доктором. 

е

Елена 
Кондулайнен:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Лысина 
отменяется!
Стал замечать, что волос на голове ста-
новится все меньше, а ведь мне еще 
и сорока нет! Обратился к народной 
медицине. Вот что мне помогло.

 ● Смешайте сухие листья шалфея, по-
дорожника и крапивы. 1 ст. ложку за-
лейте 200 мл кипятка. Дайте настоять-
ся и процедите. В полученный настой 
добавьте мякиш черного хлеба и раз-
мешайте до получения кашицы. Комп-
ресс наложите на голову на 2 часа, а за-
тем смойте водой без мыла.

Дмитрий, Саратов

Тревога уходит
Хочу рассказать, как быстро снять 
нервное напряжение в домашних 
условиях.

 ● Примите ванну с ромашкой или мя-
той. 100 г трав заварите 1 л кипятка, 
дайте настояться 30 минут и вылей-
те в ванну, наполненную теплой во-
дой. Принимать ванну нужно 
15 минут перед сном.

 ● Заварите 1 ч. ложку сухих 
листьев малины или чер-
ной смородины на 1 стакан 
кипятка, немного охладите 
и пейте как чай.

Татьяна, Подольск

Голова в порядке
Если разболелась голова, восполь-
зуйтесь моими проверенными 
средствами:

 ● 2 ст. ложки цветков липы залейте 
2 стаканами горячей воды, прокипя-
тите 10 минут и принимайте 2 раза 
в день по 1 стакану.

 ● 1 ч. ложку сухих измельченных лис-
тьев примулы заварите 1 стаканом ки-
пятка, дайте настояться 0,5 часа, осту-
дите и процедите. Пейте по 0,5 стакана 
2 раза в день.

 ● Смешайте в равных долях сухие из-
мельченные листья мяты перечной, 
листья розмарина лекарственного, 
корни первоцвета весеннего, кор-
невище валерианы лекарственной, 
цветки лаванды. 1 ст. ложку сбора за-
лейте 1 стаканом кипятка и настаи-
вайте до охлаждения. Принимайте 
по 0,5 стакана 2 раза в день.

Мария Алексеевна, Воронеж
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В XXI веке, когда военные конф-
ликты, терроризм и различные 
криминальные разборки приоб-
рели невиданный размах, тема 
личной безопасности выходит на 
первый план. Этот тест поможет 
вам определить, насколько вы 
чувствуете свою защищенность.

1  Замечаете ли вы за собой, что стали 
внимательнее следить 
за новостными программами?

а) Уделяю новостным программам чуть 
больше времени, чем раньше.
б) Нет.
в) Да, проявляю к новостям повышенный 
интерес.

2  Уезжая надолго из города, как вы 
стараетесь защитить свою квартиру?

а) Полагаюсь на железную дверь 
и решетки на окнах.
б) Ставлю квартиру на охрану в полиции.
в) Рассчитываю на бдительность соседей.

3 Часто ли у вас происходят резкие 
перепады настроения в последнее 
время?

а) Да, нередко.
б) Иногда.
в) Практически никогда.

4 Увидев посредине улицы бесхозно 
стоящую сумку, как вы поступите?

а) Спокойно пройду мимо.
б) Меня это насторожит, но 
предпринимать ничего не стану.
в) Сообщу о ней в полицию.

Суммируйте баллы, пользуясь 

таблицей, и ознакомьтесь 

с выводами.

10–16 баллов. Вы не чувствуете своей 
защищенности, а смотря криминальную 
хронику, раз за разом задаетесь класси-
ческими вопросами: кто виноват и что де-
лать? Любой психолог вам ответит: просто 
жить, ибо, перефразируя Аристотеля, если 
человек ничего не страшится, он, вероят-
но, либо бесноват, либо безнадежно глуп. 
И все-таки принимать близко к сердцу все 
подряд тоже не следует.
17–23 балла. Вероятно, вам нередко 
приходится волноваться и за себя, и за ва-
ших близких. Конечно, вам известен теле-
фон «02», но эффективно ли работает эта 
служба, вы не знаете, потому что с детства 
усвоили урок: спасение утопающего – дело 
рук самого утопающего. Вспомните, что 
именно на ваши средства как налогопла-
тельщика содержатся ведомства, обязан-
ные гарантировать вам безопасность, и, 
пока вы не научитесь требовать за собс-
твенные деньги высококачественные услу-
ги, рассчитывать действительно придется 
по большей части на себя.
24–30 баллов. Допускаем, что вы чувс-
твуете себя вполне защищенным, правда, 
скорее из-за того, что вы и сами в силах 
за себя постоять почти в любой ситуации, 
впрочем, в случае необходимости готовы 
положиться и на правоохранительные ор-
ганы.

Составил Дмитрий СВИРИДОВ

В аптеке:
– Здравствуйте, мне нужны анти-
депрессанты.
– А у вас есть рецепт?
– Что, паспорта гражданина РФ уже 
недостаточно?

Просто анекдот

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
а 2 1 1 3 2 2 3 1 3 1
б 3 3 2 2 3 3 1 2 2 2
в 1 2 3 1 1 1 2 3 1 3

Ваша безопасность
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Долгожительство – 
это торжество
времени над другими 
лекарствами.

Евгений ТАРАСОВ
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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!!!

9  Становились ли вы за последний год 
жертвой различного рода аферистов, 
в том числе финансовых?

а) Нет.

б) Такое могло случиться, но моя 
осторожность помогла избежать этого.

в) Да. 

10 Как вы относитесь к возможному 
принятию закона, разрешающего 
гражданам приобретать и хранить 
огнестрельное оружие?

а) Не исключаю, что время для такого 
закона пришло.

б) Безразлично: кто хочет – и сейчас 
имеет все возможности и приобретать, 
и хранить.

в) Отрицательно.

Сканворд 

5 Какое, по вашему мнению, самое 
безопасное место для автомобиля?

а) Под окнами квартиры при наличии 
в машине первоклассной сигнализа ции.
б) На охраняемой стоянке.
в) Таких мест сейчас нет.

6  Ночью или поздним вечером 
на улице вы...

а) испытываете тревогу;
б) не чувствуете опасности;
в) не появляетесь.

7 Общались ли вы когда-нибудь 
с «одноруким бандитом»?

а) А кто это?
б) Да, было дело.
в) Нет, но соблазн есть.

8 Знаете ли вы в лицо вашего 
участкового?

а) Нет.
б) Знаю, как его зовут, но лично никогда 
не видел (а).
в) Да, знаю.
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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

Ваш вопрос специалисту

О том, как ей это удается, Мария рас-
сказала «АиФ. Здоровье».

Экстримальные страсти
– Мария, в каких телепроектах вы 
хотели бы принять участие?

– А я уже везде поучаствовала, в том 
числе и в экстремальных телепроек-
тах – «Большие гонки», «Последний 
герой», «Фактор страха», «Форт Ба-
ярд»… Я могла себе это позволить, 
пока детей не было. Для меня из всех 
испытаний сложнее всего было ныр-
нуть в бассейн с сонными пирань-
ями и достать со дна куски теляти-
ны зубами… Я вообще плохо ныряю, 
мне это физически сложно, но в шоу 
это сделать все же пришлось!

Помню, как танцевала с Галани-
ным в «Танцах на льду»… Партнера 
мне выбрал телеканал. Сережа – 
прекрасный человек, но абсолютно 
не хотел чего-то достичь! У него пол-
ностью отсутствовала воля к победе. 
А у меня с детства спортивный ин-
терес ко всему. Сережа все время го-
ворил мне: «Расслабься!» А я не мог-
ла… Потом я забеременела, и муж 
настоял, чтобы наша пара с Сережей 
покинула шоу, хотя мы могли бы за-
держаться в нем подольше…

– Изменилось ли ваше отношение 
к работе после рождения детей?

– Нет. По крайней мере жалеть сво-
их спортсменов в детской школе 
фигурного катания я больше не ста-
ла. Но в жизни действительно все 
поменялось. Сейчас для меня дети 
и работа абсолютно равноправны. 
Я всегда ответственно относилась 
к работе и рада, что пока есть воз-
можность совмещать ее с семьей.

– Какова сейчас роль бабушек и деду-
шек в воспитании детей, насколько 
их методы отличаются от ваших?

– Мама Вадима у нас самоустрани-
лась, а моя мама очень активно по-
могает. Дети даже лето проводят 
у нее на даче. Причем с внуками 
она совсем не строгая. Относится 
к ним гораздо лояльнее, чем в свое 
время ко мне.

– Насколько сильно опыт родитель-
ской семьи повлиял на построение 
вашей собственной, на планы отно-
сительно количества детей, 
вопросы их воспитания?

– Сейчас другое время… Сравни-
вать семейные уклады нельзя. Моя 

мама была строга со мной и бра-
том. Постоянно заставляла что-
то делать, приучала нас к уборке. 
В этом, наверное, и есть определен-
ное сходство. В нашей семье мы то-
же стараемся нагружать детей, за-
нимаем их свободное время как 
можем.

О детях и не только
– Как вы проводите досуг с детьми?

– Мы любим разные «ходилки» 
с фишками и другие настольные 
и карточные игры. Вместе катаемся 
на велосипедах, на роликах…

– А на салоны красоты вам времени 
хватает?

– По салонам красоты я не хожу. 
Пользуюсь только кремами в до-
машних условиях. И пью по утрам 
кофе.

– Многие знаменитости прибегают 
к помощи пластических хирургов. 
А как вы относитесь к пластичес-
ким операциям?

– Трудно сказать. Не буду катего-
рично заявлять, что никогда не сде-
лаю себе пластику. Иногда – это 
необходимость. Но, когда женщи-
ны делают пластику, только чтобы 
понравиться мужу, – это смешно! 
Подобные ультиматумы со стороны 
мужчин – не для меня.

– Как вы поддерживаете физическое 
здоровье детей?

– Владик каждый день хо-
дит на тренировки – он 
профессионально игра-
ет в хоккей. Саша вряд 
ли пойдет по моим сто-
пам – она не любит фи-
гурное катание. Выхо-
дит на лед, но быстро 
сдается. Если не полу-
чается, сразу говорит, 
что устала и не хочет 
больше кататься. По на-
туре она – лидер. Но не лю-
бит падать… Владик, на-
оборот, невнимательный, 

но кататься по льду очень лю-
бит. При этом тренироваться они 
не любят оба. В итоге, видя непри-
язнь Саши ко льду, мы отдали ее 
вместе с братом в большой теннис 
и на плавание. И это ей очень пон-
равилось! Дочка обожает бассейн 
и постоянно спрашивает, когда 
у нее следующее занятие.

Рот на замок!
– Вы долго восстанавливали форму 
после родов?

– С возвратом веса были, конечно, 
проблемы. Причем с сыном их было 
больше, так как во время первой бе-
ременности я вообще себя ни в чем 
не ограничивала. В итоге за время 
каждой своей беременности я наби-
рала по 25 лишних кг. И хотя лиш-
ний вес был один и тот же, и мои 
кулинарные пристрастия почти 
не менялись, после рождения сы-
на я худела долго – 7–8 месяцев. По-
могло то, что я стала меньше есть, 
правильно питаться и в то же вре-
мя в моем рационе увеличилось ко-
личество салатов и супов, которые 
я регулярно ела и до беременности.

После рождения дочки я, научен-
ная горьким опытом, сразу же за-

крыла рот на замок, поэтому 
похудела достаточно быстро. 
К тому же после рождения 

сына у меня был отпуск один ме-
сяц, а с дочкой я вышла на работу 
почти сразу после родов – спустя 
15 дней. Грудью кормила мало, мо-
локо ушло, и я даже не пыталась его 
вернуть. Неудивительно, что после 
рождения второго ребенка я смогла 
довольно быстро вернуть прежнюю 
форму.

– А какие продукты точно нельзя 
увидеть на вашем столе?

– Я с детства не ем репчатый и зеле-
ный лук. Долгое время не любила 
оливки. А сейчас их люблю. Но лук 
перебивает вкус продуктов, хотя де-
тей я заставляю его есть. Сын да-
же любит. А мой организм по-пре-
жнему его не воспринимает. Также 
на моем столе не бывает майоне-
за, булок и шоколада. Салаты я ем 
только с растительным или оливко-
вым маслом.

– Приходилось ли вам сидеть 
на диетах? Какие из них показались 
вам наиболее эффективными?

– Я ни разу не пробовала сидеть 
на диетах, но взвешиваюсь каж-
дый день. Правда, однажды я поху-
дела на 5 кг за 4 дня. Я тогда просто 
ничего не ела. В рационе была лишь 
чашка кофе и мандарин, а на ночь – 
томатный сок. Главное – потом 
не наедаться резко в течение меся-
ца. Иначе разнесет! У меня за время 
голодовки сузился желудок. Я ела 
малыми порциями, и мне было до-
статочно. Поэтому теперь, когда 
мои ученицы говорят, что не могут 
сбросить лишний вес, я им не верю!

– Какие советы вы хотели бы дать 
тем, кто хочет похудеть?

– В 15 лет у меня был момент, ког-
да я усиленно худела… Нужно по-
чувствовать этот момент, завес-
ти дневник, ежедневно вставать 
на весы и иметь азарт. Ведь влезть 
в платье – это уже маленькая побе-
да и такое неописуемое чувство ра-
дости! Постарайтесь втянуть себя 
в игру с весом! Поверьте, это того 
стоит!

Беседовала
Оксана БАРЦИЦ

Мария Бутырская:

«Втяните себя
в игру с весом!»

Прославленная фигуристка, 
первая российская чемпион-
ка мира в женском одиночном 
катании Мария Бутырская 
уже несколько лет успешно 
совмещает работу тренера 
и воспитание 7-летнего сына 
Владислава и 5-летней дочери 
Александры. 
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Тревога – Медалист – Куту-
ньо – Репортер – Небо – 
Кофе – Ярмо – Гюго – Очи – 
Пиво – Бонд – Сапер – 
Распря – Сидр – Реклама – 
Припев – Донос – Дуэль – 
Сало – Брюки – Зонтик – 
Масса.
ПО ВЕРТИКАЛИ:
Стриптиз – Раппопорт – 
Конопля – Воск – Трудого-
лик – Дом – Лиу – Гроза – 
Очко – Свадьба – Фора – 
Амбре – Пенн – Чернос-
лив – Сапоги – Бес – Тело – 
Тореадор.

Читайте в следующем 
номере, который 

выйдет 26 февраля:

 ■  Предвестник рака: как погасить 
пожар в желудке 
 ■  Бруксизм: почему мы скрипим
зубами во сне
 ■  Я у бабушки живу: хорошо ли это 
для ребенка?
 ■  Головная боль: долой напряжение!
 ■  Уход за кожей:
согласно биоритмам

Совет от звезды

Как известно, фигурное катание – один 
из самых травмоопасных видов спорта. 
Поэтому, чтобы избежать падений на льду, 
главное – не расслабляться. Если вы чувс-
твуете, что сейчас упадете, нужно как мож-
но быстрее и лучше сгруппироваться. Бук-
вально собраться в комок, подобрать 
руки, ноги, прижать подбородок к груди… 
Площадь падения должна быть как можно 
меньше. Если распластаться по льду ле-
пешкой, вас потом вообще не соскребут. 
Самое простое – постараться упасть на бок 
или на попу. Она выдержит все!
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