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ДЛИТЕЛЬНОЕ КУРЕНИЕ ИСТОНЧАЕТ КОРУ ГОЛОВНОГО МОЗГА

«Организм всегда 
скажет правду»

Сергей Литвинов в соав-
торстве со своей сестрой 
Анной Литвиновой напи-
сал уже не один десяток 
детективны х романов, 
по которым снят не один 
те левизионный сериа л 
и даже записан многосе-
рийный радиосериал. Первую свою повесть 
Сергей и Анна написали еще в 1998 году. 
С тех пор выступают в литературе ду-
этом. Сегодня Сергей Литвинов – первый 
читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Сергей ЛИТВИНОВ, 
писатель 
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 ПЬЯНСТВО НА РУСИ 

Как с ним 
боролись
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 ИЩЕМ ПОДДЕРЖКУ 

И в горе, 
и в радости
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 ЛИМОННАЯ СВЕЖЕСТЬ 

Цитрус – 
друг хозяйки
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Армен Джигарханян:
«Организм всегда 
скажет правду»

АНАЛИЗ КРОВИ
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Курить – мозгам вредить
Длительное курение вызывает истончение коры головного мозга, а зна-
чит – ухудшает память и восприятие информации, обедняет язык, дока-
зали шотландские ученые.

В исследовании приняли участие 244 мужчины и 260 женщин, как текущие 
курильщики, так и те, кто бросил курить и кто не курил никогда. Средний воз-
раст добровольцев был 73 года. Каждый из них в 1947 году, будучи ребенком, 
принимал участие в Шотландском психологическом исследовании. Ученые оп-
росили добровольцев и проанализировали их снимки коры головного мозга. 
Оказалось, что текущие и бывшие курильщики имели множество истончен-
ных участков коры мозга в отличие от тех, кто вообще не курил. Те, кто ког-
да-то бросил курить, частично восстановили толщину коры. Но те, кто бросил 
после 25-летнего курительного стажа, имели более тонкие участки коры.

Кора головного мозга утончается в процессе старения у всех, но курение ус-
коряет этот процесс. А чем тоньше кора, тем хуже умственные способности.

33% работающих – около 
22 млн россиян – труди-

лись в прошлом году во вредных 
и опасных условиях, сообщает Минис-
терство труда и социальной защиты.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Проверим гены
Голливудская звезда Анджелина 
Джоли, которой 2 года назад из-
за опасения развития рака груди 
провели операцию по удалению 
молочных желез, теперь по той 
же причине перенесла операцию 
по удалению яичников и фаллопие-
вых труб. Генетические анализы по-
казали, что актриса несет дефектный 
вариант гена BRCA1, при наличии 
которого риск развития рака груди 
равен 87%, а вероятность рака яич-
ников увеличивается на 50%.

Решение пройти операцию по уда-
лению яичников Анджелина при-
няла сразу после неутешительных 
результатов анализов крови. Они 
показали, что у Джоли повысилось 
содержание веществ, указывающих 
на возможное начало рака.

Все доктора, следящие за здоро-
вьем знаменитости, согласились, 
что в этом случае операция – оп-
тимальное решение. Ранее они 
рекомендовали актрисе провести 
профилактическое хирургичес-
кое вмешательство, когда ей будет 
на 10 лет меньше, чем было ее самой 
молодой родственнице на момент об-
наружения у нее рака. Сейчас Джоли 
39, у ее матери диагностировали рак 
яичников в 49. Бабушка и тетя Анд-
желины также скончались от рака, 

но у них он был обнаружен в более 
позднем возрасте.

Теперь актриса не сможет завести 
детей, и у нее наступила менопауза. 
Но риски развития рака удалось сни-
зить во много раз. 

е-
-
й 

а-

Комментирует врач-генетик Центра генетики и репродук-тивной медицины, кандидат медицинских наук, доцент 
Мария ЛИТВИНОВА:
– Основные гены, му-
тации в которых вызы-
вают семейные формы рака молочной железы и яичников, – BRCA1 и BRCA2. По статистике, при-мерно одна женщина из 500 несет в своем геноме мутацию либо одного такого гена, либо другого. У мужчин – носителей мутации в гене BRCA2 – уве-личивается вероятность развития рака простаты. Кроме того, мутации в этих генах могут приводить к лейкозам, ра-ку легких, поджелудочной железы… Поэтому женщинам, в семье которых были два и более случаев рака молоч-ной железы или яичников, крайне важно своевременно провести генети-ческий скрининг, чтобы узнать, нет ли и у них мутаций в этих генах.Такие исследования можно сделать и у нас в стране. Своевременное выяв-ление генетической предрасположен-ности к развитию рака позволяет про-вести грамотную профилактику и не допустить тяжелых последствий.
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Избавить от боли
В течение года будет создана круг-
лосуточная оперативная служба, 
куда смогут обратиться по телефо-
ну «горячей линии» или через сайт 
те, кому отказали в выписке обез-
боливающих, заявила министр здра-
воохранения РФ Вероника Скворцова. 
Кроме того, Минздрав разрабатывает 
закон, согласно которому больной, ко-
торый повторно обращается за обезбо-
ливанием, должен получить помощь 
не позднее, чем через час с момента об-
ращения. С начала года только в Мос-
кве произошло более 10 самоубийств 
онкобольных из-за невыносимой боли.

ОПРОС
Ощущаете ли вы свою зависимость 

от гаджетов?

Всего в опросе приняли участие 3756 человек.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 56%   Нет, жизнь богата 
и другими интересными 
занятиями

 32%   Отчасти, люблю в свобод-
ное время уткнуться 
в смартфон или в планшет

 6%   Да, я постоянно отсы-
лаю и читаю эсэмэски, 
проверяю свою почту, 
все свободное время 
играю в смартфоне 
или на планшете…

 6%   Не знаю, не 
задумывался(-лась)

В порыве радости
Наше социальное поведение управ-
ляется нашей биохимией, к такому 
выводу пришли калифорнийские уче-
ные. Они показали, что можно сделать 
человека более сострадательным, воз-
действуя на его мозг.

Ученые давали добровольцам либо 
средство для поддержания высокого 
уровня дофамина, либо «пустышку». До-
фамин – нейромедиатор, вызывающий 
чувство удовольствия и включенный 

в «систему вознаграждения» мозга. Пос-
ле приема таблеток добровольцы полу-
чали задание разделить некую сумму 
денег с незнакомыми людьми.

Оказалось, что после приема до-
фаминовой таблетки (по сравнению 
с плацебо) вероятность того, что де-
ньги будут поделены справедливо, 
резко возрастала. «Мы сделали важ-
ный шаг к пониманию того, каково 
влияние химии мозга на наше отвра-
щение к неравенству», – заключают 
исследователи.
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Где взять деньги?
Большинство экспертов единодушны: 
прежде чем «залезать в карман» к на-
селению, следует более рационально 
подойти к использованию уже имею-
щихся средств для финансирования 
здравоохранения. Например, просчи-
тать, насколько адекватно органи-
зована медицинская помощь, счита-
ет директор Института экономики 
здравоохранения НИУ ВШЭ Лариса 
Попович. Наверняка каждый человек 
хоть раз сталкивался с дублировани-
ем назначений на анализы: сначала 
сдаешь их в поликлинике перед пос-
туплением в больницу, затем – уже 
непосредственно в больнице. Часто 
неоправданны и долгие сроки госпи-
тализации, при этом, как правило, ле-
чение начинается лишь на следующий 
день. Плюс к этому неправильные на-
правления к специалистам или беско-
нечные очереди к терапевту, выписка 
по льготным рецептам не тех лекарств, 
которые пациент получает, но не при-
нимает… Между тем это все деньги, 
которые идут «не туда». По словам Ла-
рисы Попович, до 25% всех средств 
тратятся необоснованно.

При этом никто не отменял необ-
ходимости своевременной и полной 
уплаты каждым регионом установлен-
ных отчислений в систему ОМС. Закон 
позволяет и увеличивать объемы фи-
нансирования территориальных про-
грамм ОМС, что утверждается мест-
ной думой. Другой вопрос: много ли 
у нас богатых регионов, чей бюджет 
позволил бы добавлять средства в свой 
территориальный фонд? Сегодня толь-
ко десять регионов показали бездефи-
цитную программу госгарантий, у ос-
тальных нет денег даже на нее.

Кто купит полис ДМС?
Возможно, добровольное медицинское 
страхование могло бы стать серьезным 
подспорьем системе здравоохранения, 
но пока проблем с ним больше, чем го-
товых решений.

 Сами страховщики констатируют: 
сегодня рынок ДМС существует за счет 

корпоративных страхователей, и их 
возможности уже исчерпаны. Чтобы он 
развивался дальше, полисы ДМС долж-
ны приобретаться за личные деньги 
граждан. Но последние не очень стре-
мятся к этому.

Причина также вполне очевидна. 
По мнению заместителя генераль-
ного директора страховой компа-
нии «Согаз-Мед» Сергея Плехова, 
люди не готовы покупать програм-
мы ДМС для себя, поскольку пред-
лагаемые продукты в значитель-
ной степени дублируют программы 
ОМС, что делает их приобретение 
нецелесообразным.

Не секрет, что по полису ДМС вы за-
частую можете получить все ту же ме-
дицинскую помощь, что и в районной 
поликлинике, только без очереди, в бо-
лее комфортных условиях.

Но когда речь заходит о личных 
средствах, все очень хорошо их счита-
ют. И далеко не каждый готов платить 
за улыбку медсестры или возможность 
не стоять в очереди. По крайней мере 
большинство пожилых людей предпоч-
тет провести полдня в районной по-
ликлинике и получить процедуру бес-
платно, чем заплатить за нее.

Именно об этом и говорит Лариса 
Попович: доплата за сервис не может 
быть страховой моделью либо все эти 

условия – мягкие кресла в холле, доб-
рожелательные улыбки медперсона-
ла – должны прописываться в договоре 
страхования.

Придется доплатить!
Сегодня популярна другая идея – так 
называемая программа «ОМС плюс», 
инициированная Минздравом РФ. Она 
подразумевает, что гарантированный 
государством бесплатно объем медпо-
мощи по ОМС пациент получит, не до-
плачивая за него, но страховка «ОМС 
плюс» будет покрывать только те услу-
ги, которые выходят за пределы ОМС. 
В итоге в выигрыше должны остаться 
и пациенты, и врачи.

Некоторый резон, возможно, в этом 
есть. Сегодня уже практически все эк-
сперты признают: денег на здравоох-
ранение не хватает, поэтому получить 
качественную медицинскую помощь 
бесплатно становится все труднее. Ведь 
ее бесплатность – весьма относитель-
ная. Мы платим налоги, с них идут от-
числения в фонды, оттуда идет оплата 
наших визитов к врачам. Возможно, 
если какая-то доля этих платежей бу-
дет из личных средств граждан, мы все 
только выиграем?

Но тогда встает вопрос: что конк-
ретно готово оплачивать государство, 
а что может быть включено в сопла-
тежи населения. Без четкого отве-
та на этот вопрос и программа «ОМС 
плюс», и полисы ДМС не имеют смыс-
ла, поскольку границы платного – бес-
платного для населения размываются, 
и каждое медицинское учреждение 
может толковать это как душе угодно.

Под личную ответственность
Впрочем, сегодня популярна и дру-
гая идея: человек сам отвечает 
за свое здоровье, и эту обязанность 
он не должен перекладывать на пле-
чи государства, работодателя или 
кого еще. Поэтому, пересматривая 
принципы финансирования системы 

ОМС, эксперты предлагают учиты-
вать и, например, вредные привычки 
человека.

«Сейчас Москва увлечена сингапур-
ской системой – там колоссальная от-
ветственность за свое здоровье, – расска-
зывает Лариса Попович. – В Сингапуре 
несколько систем страхования: есть ру-
тинное, есть – от катастрофических рис-
ков. Каждый сам накапливает деньги. 
Но главное – личная ответственность. 
Если ты хочешь занять пост, ты должен 
быть спортивным, иметь хорошую фи-
зическую форму, должен за собой сле-
дить. Если же ты плюешь на свое здо-
ровье, то не должен рассчитывать, что 
государство компенсирует тебе затраты 
на лечение. У нас же после тяжелейшей 
операции коронарного шунтирования 
человек, которому категорически запре-
щено курение, идет и курит…»

Хотя, например, в США, если ты про-
игнорировал предусмотренный стра-
ховкой осмотр у дантиста, то лечить 
зуб придется потом за свои деньги.

Опыт других стран показывает, что, 
возможно, стоит взять на вооружение 
метод, когда работающий сам отчисля-
ет определенный процент с заработной 
платы в фонд ОМС – своеобразное обя-
зательное дополнительное медицин-
ское страхование. «Здравоохранение 
предоставляет благо, общественное 
предпочтение которого выше, чем ин-
дивидуальное предпочтение, – поясняет 
заместитель директора ЦНИИ орга-
низации и информатизации здраво-
охранения Министерства здравоохра-
нения РФ Фарит Кадыров. – Другими 
словами, вложение средств в здравоох-
ранение обществом в целом оценивает-
ся выше, чем отдельными его членами. 
Действительно, за сигареты и спиртное 
люди деньги платят не задумываясь, 
а за свое здоровье платить не хотят. Го-
сударство должно принудительно пере-
распределить часть заработков работ-
ников на их же благо».

Конечно, этот подход тоже вызыва-
ет много вопросов: и какой процент, 
и как контролировать качество медус-
луг – понятно, что человек, заплатив-
ший из своего кармана, становится 
особенно придирчив.

Тем не менее сегодняшняя ситуация 
такова, считают эксперты, что возмож-
ности медицины будут и дальше расти, 
а с ними соответственно и потребности 
населения. А вот финансирование неиз-
бежно будет сокращаться. И рано или 
поздно придется ответить на вопрос: 
кому и что именно общество делает 
за свой счет, а кто и что оплачивает сам.

Елена БАБИЧЕВА

С какими трудностями в сфере медицинских услуг вы
сталкивались в последнее время?

 60%    испытывали трудности при обра-
щении к врачу и приобретении 
лекарств

 37%    не смогли купить необходимые 
лекарства из-за высокой цены

 30%    столкнулись с грубостью и равно-
душием врачей и медсестер 
или стали жертвами врачебного 
непрофессионализма

 28%    не смогли найти нужные медика-
менты в аптеках

 27%    вынуждены были платить 
за бесплатные медуслуги 
или лекарства

 21%    столкнулись с отсутствием в боль-
нице необходимого оборудования 
и медикаментов

По результатам опроса ВЦИОМ, в котором приняли участие 1600 человек 
в 132 населенных пунктах 46 областей, краев и республик России.

Опрос

вв До 25% всех средсД сех с дств
ОМС тратятсяО атятс
необоснованнон ованно,
считают эксперс т эксперты

Сегодняшней системе ОМС 
катастрофически не хватает 
денег на выполнение заяв-
ленных обязательств. И все 
чаще звучат предложения 
о том, что население должно 
доплачивать за некоторые 
медицинские услуги.

Лечиться даром – 
даром лечиться?
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– В СССР было много плохих 

вещей, но были и замечатель-

ные достижения, которые мы 

с удивительной глупостью раз-

рушаем. Это великолепная 

система образования и бес-

платная медицина. Делать ме-

дицину платной – это ошибка 

и преступление. 

СССР б ло

Сергей 
Литвинов:
СССССССССССерг йййййййййййййей ССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Станет ли медицина платной
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ДАЛЕКО не все, что говорят об арт-
розе, соответствует действительнос-
ти. Мы отобрали самые распростра-
ненные и, возможно, самые вредные 
заблуждения.

Лучший способ привести 
в порядок пораженный 
артрозом коленный сустав – 
каждый день ползать 
на коленях или приседать. 
Больно? Ничего страшного – без 
боли сустав не разработаешь.

Это очень опасный, но в то же время 
прочно укоренившийся миф. Кто пус-
тил такой слух, неизвестно, но этот 
человек явно плохо разбирался в меха-
низмах развития артроза.

При этом заболевании в первую оче-
редь страдает внутрисуставной хрящ. 
Он становится менее эластичным, рас-
слаивается, местами изнашивается, 
поэтому уже не может обеспечивать 
плавное скольжение костей относи-
тельно друг друга. А еще – теряет спо-
собность нормально амортизировать 
нагрузку, возникающую во время дви-
жения. Если в такой ситуации резко 
увеличить давление на хрящ (а имен-
но это происходит, когда вы ползаете 
на коленях или приседаете), это лишь 
дополнительно травмирует его и уско-
рит его разрушение. Так что у людей, 
регулярно выполняющих подобные уп-
ражнения, самочувствие не улучшает-
ся, а ухудшается.

При артрозе вообще ничего нельзя 
делать через боль. Ее появление 
в повседневной жизни – четкий сиг-
нал о том, что нужно остановиться 
и уменьшить нагрузку. А уж специаль-
но ставить себя в такие условия, когда 
сустав болит, просто глупо.

Оптимальное решение
Все это не значит, что поражен-

ные артрозом суставы нельзя разрабо-
тать. Для улучшения их подвижности 
и функционального состояния всем 
пациентам назначают специальную 
гимнастику. Она позволяет укрепить 
окружающие сустав мышцы, но не пе-
регружает больной участок.

Обычно упражнения выполняют ле-
жа или сидя и очень плавно, без рыв-
ков. Если вы будете посвящать таким 
тренировкам около получаса каж-
дый день, никаких приседаний вам 
не потребуется.

Зачем глотать таблетки, если 
можно обойтись народными 
методами? Благо при артрозе 
помогает многое: компрессы, 
примочки, растирки.

Артроз начинает развиваться, когда 
в суставном хряще меняется обмен 
веществ. Ни одно народное средство 
не может его нормализовать. Более то-
го, ни компрессы, ни примочки не ос-
танавливают разрушение хрящевой 
ткани. Они обладают лишь отвлекаю-
щим действием. Определенная польза 
может быть от разогревающих средств, 
потому что они усиливают приток 

крови к суставу и улучшают пита-
ние хряща. Однако их эффект неве-
лик. К тому же при артрозе в суставе 
нередко наблюдаются воспалительные 
явления, и в этом случае греть пора-
женный участок вредно.

Оптимальное решение
Если вы хотите держать арт-

роз под контролем, без таблеток 
не обойтись. Врачи всегда назначают 

людям, страдающим этим заболева-
нием, препараты из группы хондро-
протекторов. Они улучшают обмен 
веществ в хрящевой ткани, подпи-

тывают ее, делают более увлажнен-
ной и прочной. Такие лекарства 
способны остановить разрушение 
сустава. А еще они обладают обез-
боливающим действием, кото-
рое, правда, появляется не сразу, 
а спустя несколько недель после 
приема. Зато и сохраняется оно 

еще несколько месяцев после того, 
как курс лечения закончен.

Многих пациентов смущает, что 
принимать хондропротекторы нужно 
долго – по 3–6 месяцев, ведь известно: 
таблетки плохо действуют на печень 
и желудок. В этом плане хондропро-
текторы – приятное исключение. Они 
практически не дают побочных эф-
фектов и признаны учеными одними 
из наиболее безопасных лекарств. Де-
ло в том, что вещества, входящие в их 
состав – хондроитин сульфат и глюко-
замин, – не чужды организму. Он спо-
собен вырабатывать их сам, но при 
артрозе они требуются ему в большем 
количестве.

Самое полезное для суставов 
блюдо – холодец. Есть его 
нужно несколько раз в неделю.

В этом утверждении есть доля прав-
ды. Состояние суставов сильно зависит 
от того, насколько хорошо организм 
обеспечен коллагеном, а он как раз 

содержится в холодце. И все же час-
тое употребление этого блюда едва ли 
улучшит здоровье.

Большинство людей, страдающих ар-
трозом, немолоды – эта болезнь редко 
проявляет себя до 55–60 лет. В таком воз-
расте у многих уже есть изменения в со-
судах, а у некоторых – даже выраженный 
атеросклероз. Как и любая другая мяс-
ная пища, холодец богат холестерином, 
а его излишки при наличии бляшек в ар-
териях совершенно ни к чему.

Особенно нежелательно злоупот-
реблять жирным холодцом. Впрочем, 
это касается вообще любой жирной 
пищи, а также сладостей и фастфуда. 
Они весьма калорийны и могут быс-
тро привести к набору веса. Лишние 
килограммы увеличивают нагрузку 
на суставы (особенно на коленные, та-
зобедренные, суставы позвоночника) 
и ускоряют прогрессирование артроза.

Оптимальное решение
Холодец можно есть, но не посто-

янно, а время от времени. В другие дни 
источником коллагена может стать 
фруктовое или ягодное желе. Его гото-
вят, добавляя желатин, который очень 
близок к коллагену по своей формуле.

А еще «порадовать» суставы можно 
рыбой, содержащей много полинена-
сыщенных жирных кислот омега-3. 
Это природное противовоспалитель-
ное средство, благотворно влияющее 
на состояние хряща. Полезны для него 
и все продукты, содержащие много се-
ры: бобовые, яйца, все виды капусты, 
проростки пшеницы. Есть их нужно 
почаще. Но вообще сильных перекосов 
в питании быть не должно. Специаль-
ной диеты при артрозе не существует, 
но чем более сбалансированным будет 
ваш рацион, тем лучше.

Наталия ФУРСОВА

Человек, страдающий арт-
розом, стремится сделать 
все, чтобы больные суставы 
меньше его беспокоили. К со-
жалению, многие обраща-
ются за советом не к врачу, 
а к знакомым или Интернету. 
И после выполнения полу-
ченных здесь рекомендаций 
чувствуют себя еще хуже.

Хотели как лучше
Артроз? Не навредите себе!

Г ка
помогает укрепить п т укр пить
мышцы, окружм , окружжаю-
щие сустщ тав
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Слово – нашему эксперту, главному 
научному сотруднику НИИ церебро-
васкулярной патологии и инсульта 
РНИМУ им. Н. И. Пирогова Минздра-
ва РФ, доктору медицинских наук, 

профессору Владими-
ру ЛЕЛЮКУ, который 
по просьбе наших чи-
тателей прокомменти-
ровал основные мифы, 
бытующие вокруг этой 
темы.

Миф. 
Статины вредны

На самом деле. Слухи о вреде препа-
ратов этой группы сильно преувели-
чены. Как правило, статины хорошо 
переносятся подавляющим большинс-
твом пациентов. В то же время, как 
и любое лекарственное средство, ста-
тины могут привести к развитию по-
бочных эффектов (появление кожного 
зуда и высыпаний, мышечные боли, 
расстройства пищеварения, наруше-
ния функции печени, потенции и т. д.). 
Встречается и индивидуальная непе-
реносимость этих препаратов. Однако, 
согласно многолетним наблюдениям 
специалистов, вероятность развития 
подобных эффектов крайне мала даже 
при длительном приеме этих лекарс-
твенных средств.

Миф: 
Статины неэффективны

На самом деле. Способность статинов 
значительно снижать частоту и изме-
нять сроки развития сердечно-сосудис-
тых осложнений, а также уменьшать 
уровень смертности от них убедитель-
но доказана. Оглядываясь в не столь 
далекое прошлое, сегодня можно с уве-
ренностью говорить о том, что появле-
ние препаратов этой группы стало если 
не революцией, то во всяком случае од-
ним из самых значимых событий пос-
ледних десятилетий, повлиявших на эф-
фективность профилактики и лечения 
сердечно-сосудистых заболеваний.

Помимо основного, снижающего 
уровень холестерина эффекта у стати-
нов имеются и другие, не менее важ-
ные и значимые. Среди них: влияние 
на тонус сосудов, функцию эндотелия, 
текучесть крови и т. д.

Миф. 
Статины нужно принимать 

только тем, у кого повышен 
уровень холестерина

На самом деле. Во многих случаях так 
оно и есть. Однако при назначении ста-
тинов учитывают не только уровень 
холестерина в крови, но и риск разви-
тия сосудистых событий. Особенно ес-
ли идет речь о профилактике инфаркта 

миокарда и ишемического инсульта, 
к развитию которого помимо атерос-
клероза приводит немало других при-
чин. А значит, ориентироваться только 
на уровень общего холестерина при на-
значении статинов не вполне обоснован-
но. В любом случае назначение и выбор 
препаратов статинового ряда – абсолют-
ная прерогатива лечащего врача.

Миф. 
Прием статинов 

в больших дозах приводит 
к рассасыванию бляшек

и чистке сосудов

На самом деле. Увы. Это не так. 
Несмотря на прием статинов, бляш-
ки, представляющие собой довольно 
сложные образования внутри сосудис-
той стенки, обычно остаются прежних 
размеров. Плюс от приема препаратов 
этой группы в другом: под воздействи-
ем статинов уже имеющаяся атеро-
склеротическая бляшка стабилизиру-
ется, становится менее опасной за счет 
того, что снижается вероятность нару-
шения ее целостности и эмболии (за-
купорки) ее фрагментами более мел-
ких артерий, а также тромбоза.

Миф. 
Статины нужно 

принимать курсами

На самом деле. Курсовой прием стати-
нов малоэффективен. В подавляющем 
большинстве случаев статины следует 
использовать постоянно (пожизнен-
но). Короткие курсы статинотерапии, 
по мнению многих врачей, могут быть 
не только бесполезными, но и опасны-
ми. А посему назначать эти препараты 
нужно лишь тем пациентам, которые 
демонстрируют приверженность такой 
терапии.

Подготовила Татьяна ГУРЬЯНОВА

Препараты этой группы, как 
правило, назначают тем, у ко-
го повышен уровень холес-
терина в крови. Речь о стати-
нах, которые многие врачи 
используют для профилак-
тики инсультов, инфарктов 
и других сосудистых событий. 
Но всем ли они нужны и пра-
вильно ли их принимают?  

Правда 
Что важно знать пациенту

На вопросы читателей 

отвечает главный врач

ГКБ № 71, доктор

медицины США, кандидат 

медицинских наук

Александр МЯСНИКОВ.

От чего желудок 
тяжелеет

 
Часто после еды ощущаю тя-
жесть в животе. С чем это 
может быть связано?

Элеонора Васильевна, Кандалакша

– Следите за тем, что и сколько еди-
те. Обильная пища с большим коли-
чеством вредных жиров, соли и саха-
ра: выпечка, вся мясная кулинария, 
низкое потребление клетчатки, ово-
щей и фруктов – все это дает не толь-
ко тяжесть в желудке, но и является 
фактором риска для развития сердеч-
но-сосудистых заболеваний, диабета 
и онкологии.

Откуда синяк?

 
У меня очень легко появля-
ются синяки. Даже от лег-
кого прикосновения. Не опас-
но ли это? Как избавиться 
от синяков?

Татьяна, Петрозаводск

– Образование синяков в общем-то нор-
мальный процесс. Но мы часто подхо-
дим к их оценке весьма субъективно. 
Женщины с тонкой и светлой кожей, 
избыточным весом, с поверхностно рас-
положенными сосудами нередко вос-
принимают образование синяков как 
что-то ненормальное, тогда как ничего 
плохого за этим не стоит. Необходимо 
для начала определить: где синяки воз-
никают, насколько распространены, 
что их провоцирует и есть ли еще ка-
кие-то симптомы повышенной крово-
точивости, например, выделение крови 
из десен при чистке зубов или слишком 
обильные выделения при менструации.

Если синяки образуются в основ-
ном на руках и ногах, то, скорее все-
го, это вариант нормы. При проблемах 
со свертыванием они возникают обыч-
но по всему телу – спине, животу. Руки 
и ноги более активно участвуют в на-
шей жизни, и мы часто даже и не пом-
ним, где ударились, споткнулись, кто 
и когда толкнул. Видим потом синяк 
и удивляемся. Крупные синяки более 
подозрительны, чем маленькие. На-
сторожить должно и появление в раз-
личных частях тела более 5 синяков 
диаметром более 1 см при отсутствии 
какой-либо травмы. Обратитесь к врачу 
и пройдите обследование. Ему важно 
сообщить, часто бывают ли у вас затяж-
ные носовые кровотечения, кровото-
чивость десен, обильные менструации, 
а также какие лекарства вы принимае-
те. Многие их них могут провоцировать 
повышенное кровотечение.

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

Ре
кл

ам
аНа телеканале «Россия 1» каждую 

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

Статины – далеко не единственная группа 
препаратов, которая используется для про-
филактики сердечно-сосудистых заболева-
ний. Помимо них широко применяются 
средства, воздействующие на систему 
свертывания крови, – антикоагулянты, де-
загреганты. Кроме того, учитывая распро-
страненность метаболического синдрома 
и сахарного диабета и артериальной гипер-
тензии, принципиальное значение имеет 
также коррекция подобных расстройств.

К нелекарственным методам профилак-
тики атеросклероза относятся:

 ● диета с ограничением животных жиров 
и увеличением растительных;

 ● отказ от курения и злоупотребления ал-
коголем;

 ● нормализация массы тела;
 ● адекватная физическая активность.

На заметку
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Что это: скорость оседания 
эритроцитов (красные кровя-

ные тельца), а точнее, РОЭ (реак-
ция оседания эритроцитов) – это 
лабораторный тест, позволяющий 
оценить скорость разделения крови 
на плазму (жидкая часть крови) 
и эритроциты. Его суть заключает-
ся в том, что эритроциты тяжелее 
плазмы и лейкоцитов (белые кровя-
ные клетки), поэтому под воздейс-
твием силы земного притяжения 
они опускаются на дно пробирки. 
У здоровых людей мембраны эрит-
роцитов имеют положительный за-
ряд и отталкиваются друг от друга, 
что замедляет скорость их оседа-
ния. Но во время болезни в крови 
происходит ряд изменений, в ре-
зультате которых красные кровя-
ные тельца теряют заряд, вследс-
твие чего скорость оседания 
эритроцитов увеличивается.

Норма: до 10 мм/ч (у мужчин), 
до 15 мм/ч (у женщин).

Стоит волноваться: если показа-
тели СОЭ значительно – 

в 3–5 раз – превышают норму. К тако-
му развитию событий могут привести:

 ● воспаление легких (пневмония), 
абс цессы и флегмоны, сепсис;

 ● воспалительные заболевания желу-
дочно-кишечного тракта (холецистит, 
панкреатит);

 ● болезни почек (пиелонефрит, 
гломерулонефрит);

 ● туберкулез;
 ● вирусные гепатиты;
 ● ревматологические/аутоиммунные 

заболевания (ревматоидный артрит, 
системная красная волчанка и т. д.);

 ● злокачественные опухоли любой 
локализации, включая онкологичес-
кие заболевания крови.
Без обследования и серьезного лече-
ния в перечисленных выше случаях 
не обойтись.

Не стоит волноваться: СОЭ мо-
жет повыситься накануне месяч-

ных, с пятой недели беременности 
и до четвертой недели после родов.

СОЭ

Слово – нашему эксперту, врачу-ге-
матологу, замести-
телю председателя 
формулярного ко-
митета РАМН, док-
тору медицинских 
наук, профессору 
Павлу ВОРОБЬЕВУ.

ИНТЕРПРЕТИРОВАТЬ результаты об-
щего анализа крови может только врач. 
Однако, взглянув на свой анализ, вы 
тоже можете получить общее представ-
ление о своем здоровье. При изучении 
клинического анализа крови следу-
ет обратить внимание на следующие 
показатели:

Клинический анализ крови 
время от времени приходит-
ся сдавать каждому из нас. 
Это один из самых важных 
методов контроля за состоя-
нием здоровья, а в диагнос-
тике заболеваний системы 
кроветворения ему и вовсе 
отводится ведущая роль.

Болезнь или норма?
О чем расскажет общий анализ крови

Подготовила
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Что это: лейкоциты (WBC) – это 
белый кровяные тельца, кото-

рые защищают орга-
низм от инфекций. 
Лейкоциты по раз-
мерам превышают 
эритроциты, однако 
содержатся в крови 
в гораздо меньшем 
количестве.

Норма:
4,0–9,0 × 109/л

Стоит волноваться: при 
лейкоцитозе (повышение 

уровня лейкоцитов). Причиной этого 
может быть:

 ● гнойно-воспалительный процесс, 
обусловленный бактериальной ин-
фекцией (абсцесс, отит, синусит, 
гайморит, пневмония);

 ● опухоль крови – лейкоз;
 ● онкологическое заболевание лю-

бой локализации.
Как и при высоком СОЭ, в этом 

случае есть повод пройти серьез-
ное обследование с последующим 
лечением.

Не стоит волноваться: при фи-
зиологическом повышении 

уровня лейкоцитов, которое бывает:
 ● после активной физической 

нагрузки;
 ● после еды;
 ● после прививки, операции.

Как правило, у врачей не вызыва-
ет опасений и лейкопения (снижение 
уровня лейкоцитов), которая может 
быть вызвана:

 ● вирусным инфекционным заболе-
ванием (грипп, ОРВИ);

 ● гиповитаминозом;
 ● экологическими последствиями 

жизни в городе.

Лейкоциты

Что это: гемоглобин (Hb) – это 
белок, содержащий атом желе-

за, который находится в эритроци-
тах и отвечает за перенос кислорода 
к органам.

Норма:
120–140 г/л

Стоит волноваться: если ге-
моглобин понижен. В 90% слу-

чаев – это признак железодефицит-
ной анемии, которая также может 
быть вызвана:

 ● любой кровопотерей, включая 
кровопотерю при менструации, ге-
моррое, при травматизации слизис-
той рта зубными протезами;

 ● беременностью 
и вскармливанием;

 ● вегетарианством;
 ● дефицитом витамина В12, кото-

рым чаще всего страдают пожилые 
люди в возрасте старше 70 лет. Как 
правило, эта проблема обусловлена 
атрофическим гастритом, наруша-
ющим всасывание этого витамина 
в кровь.

Чтобы окончательно удосто-
вериться в наличии железодефи-
цитной анемии, необходимо сдать 
анализ на уровень сывороточного 
железа крови и пройти длительное 
(3,5 месяца) лечение препарата-
ми железа. А при В12-дефицитной 
анемии – сдать анализ на уровень 
В12 в крови и пройти месячный курс 
недостающего витамина два раза 
в год.

Не стоит волноваться: за желе-
зодефицитную анемию врачи 

нередко принимают гидремию – по-
вышенное содержание воды в крови 
беременных женщин, что связано 
с физиологичес-
ки обусловлен-
ным увеличени-
ем объема 
плазмы. Про-
исходит как 
бы разведение 
эритроцитов. 
При этом абсо-
лютное их количество остает-
ся нормальным, а удельное (в едини-
це объема крови) – снижается. 
Но к анемии это не имеет никакого 
отношения.

Высокий уровень гемоглобина 
представляет потенциальную угрозу 
для здоровья и бывает у тех, кто:

 ● много курит;
 ● пьет мало жидкости;
 ● ест много мясной пищи, что, впро-

чем, чревато впоследствии склон-
ностью к тромбозам, которые могут 
привести к инфаркту и инсульту. 
Учитывая это, свой образ жизни луч-
ше пересмотреть.

Высокий уровень гемоглобина – 
выше 160 г/л – может быть также 
признаком хронического лейкоза – 
эритремии, которая, впрочем, имеет 
доброкачественное течение.

Гемоглобин

щ ,
с-
-
и-
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Что это: тромбоциты – это кро-
вяные пластинки, основной фун-

кцией которых является обеспечение 
процесса свертывания крови.

Норма:
180–320 × 109/л.

Стоит волноваться: 
при тромбоцитопе-

нии (снижение количес-
тва тромбоцитов ниже 
100 × 109/л), которое 
бывает при:

 ● аутоиммунных забо-
леваниях (аутоиммунная 
тромбоцитопения, системная 
красная волчанка);

 ● апластической анемии;
 ● антифосфолипидном синдроме (од-

на из ведущих причин невынашива-
ния беременности);

 ● острых инфекционных заболевани-
ях (вирусных и бактериальных);

 ● лейкозах.
Тромбоцитоз (повышение количес-

тва тромбоцитов выше 400 × 109/л) 
также вызывает опасение врачей, ибо 

может быть следствием:
 ● хронической опухоли кро-
ви, которая является пред-

течей тромбоза;
 ● воспалительного про-

цесса (обострение рев-
матизма, остеомиелита, 
туберкулеза, абсцесса);
 ● амилоидоза (наруше-

ние белкового обмена);
 ● онкологического заболе-

вания любой локализации.

Не стоит волноваться: если 
тромбоцитоз возник после хи-

рургической операции или физичес-
кого переутомления.

Тромбоциты
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Аллергия или простуда?
Покраснение глаз, зуд век, насморк, 
першение в горле, кашель. Если бо-
лезнь не лечить, она развивается по на-
растающей: аллергический насморк 
может перерасти в бронхиальную 
астму.

В отличие от ОРВИ при поллино-
зе не бывает высокой температуры, 
а неприятные симптомы возникают 
ежегодно примерно в одно и то же вре-
мя. Например, при аллергии на пыльцу 
березы (а пыльца березы – самый зло-
стный аллерген в средней полосе: она 
очень мелкая и переносится на огром-
ные расстояния) самочувствие портит-
ся весной, злаковых трав – в разгар ле-
та, сорных – на стыке лета и осени.

Причины болезни
 ● Наследственность. В 50% случаев 

поллиноз передается по наследству. 
Если им страдают оба родителя, веро-
ятность развития болезни у ребенка – 
более 60%.

 ● Гормональные изменения. Женщи-
ны могут пополнить ряды поллинозни-
ков в любом возрасте: изменения гор-
монального фона увеличивают риск 
аллергии. Самые «опасные» периоды – 
беременность и менопауза.

 ● «Поломка» иммунитета в результа-
те плохой работы ЖКТ и хронических 
заболеваний.

 ● Плохая экология. В сельской местнос-
ти поллиноз почти не встречается – это 
болезнь людей, живущих в мегаполисах. 

Грязный воздух, пища, «кишащая» 
консервантами, постоянный цейтнот 
и стресс – все это ослабляет иммунитет 
и оставляет «лазейку» для аллергии.

Правила «самообороны»

…дома
В период пыления «опасных» рас-

тений не открывайте окна. Провет-
ривайте после дождя или поздним ве-
чером. На форточку натяните марлю, 
сложенную в несколько слоев, и почаще 
увлажняйте ее из пульверизатора.

Уберите занавески, ковры, тяжелые 
покрывала, мягкие игрушки – в них 
оседает не только пыль, но и пыльца. 
Ежедневно делайте влажную уборку. 
Пользуйтесь кондиционером, очисти-
телем и увлажнителем воздуха. Не су-
шите вещи на балконе.

…на улице
Не выходите из дома в су-

хие, ветреные дни и ранним ут-
ром (до 11 утра содержание пыль-
цы в воздухе максимально). Если 
такой возможности нет, наденьте 

солнцезащитные очки, кепку, одеж-
ду с длинным рукавом. Вернувшись 
с улицы, примите душ и ОБЯЗАТЕЛЬ-
НО вымойте голову.

Профилактика
Исключите острую, копченую 

пищу и алкоголь. Запрещены лекарс-
тва и фитосборы, в составе которых – 
«ваши» растения. Например, при ал-
лергии на пыльцу березы нельзя пить 
березовый сок и настои, содержащие 
листья и почки березы.

Воздержитесь от чрезмерных нагру-
зок, прививок и плановых операций. 
Нежелательно принимать витамины 
и йодосодержащие средства – они мо-
гут усилить аллергенный фон.

Лечение
За две-три недели до обострения при-
нимайте лекарства, рекомендованные 
врачом. Обычно это антигистаминные 
средства и глюкокортикостероиды. 
Если кашель сопровождается присту-
пами удушья, не выходите из дома без 
ингалятора!

Однако таблетки и ингаляторы – 
это скорая помощь. Единственный 
способ избавиться от поллиноза раз 
и навсегда – провести курс аллер-
ген-специфической иммунотерапии 
(АСИТ). Это устраняет причину бо-
лезни, и организм спокойно реагирует 
на пыльцу.

Юлия НЕРОВНОВА

Инфографика Дмитрия СМИРНОВА

* Информация для средней полосы. В разных регионах календарь пыления отличается.

Когда пылят растения и что нельзя есть в этот период* 25% населения земного шара 
страдают аллергией к пыльце 
растений.

10–150 пыльцевых зерен 
на 1 куб. метр – такого содержа-
ния пыльцы в воздухе достаточ-
но для появления первых симп-
томов аллергии.

10–15% людей, страдающих 
поллинозом, имеют «гипоаллер-
генную» наследственность.

Чтобы не пропустить пик пыления, 
следите за пыльцевым монито-
рингом (его можно найти в Интер-
нете).

Деревья и кустарники: 
ольха, лещина, береза, 
ива, тополь, дуб, вяз, 
ясень, клен.

Апрель – май

Яблоки, черешня, вишня, 
орехи, персики, сливы, 
морковь, картофель, по-
мидоры, огурцы, лук, 
сельдерей, укроп.

Запрещено

Луговые злаковые травы: 
овсяница, ежа, тимофеев-
ка, мятлик, райграс, лисо-
хвост, костер, рожь, пырей.

Июнь – июль

Хлебобулочные изделия, 
квас, пиво, ростки пше-
ницы, крупы, кукуруза, 
щ аве ль,  зем ляника, 
клубника.

Запрещено

сть в этот перриодд

Сорные травы: полынь, 
марь, амброзия, лебеда, 
подорожник.

Август – сентябрь

Мед, халва, горчица, майо-
нез, подсолнечное масло, 
дыни, арбузы, свекла, 
сельдерей, петрушка, ук-
роп, специи, цитрусовые, 
вермуты и бальзамы.

Запрещено

ческ й
насморк можетрк мо ет
перерасти в бсти в бброн-
хиальную астную астму

Пыльца запылила
Чем облегчить жизнь в сезон поллинозасезон поллиноза

Гиповитаминоз очень кова-
рен, потому что, почти неза-
метный внешне, он стано-
вится причиной многих 
заболеваний.

ПОНАБЛЮДАЙТЕ за своим са-
мочувствием, ответьте на воп-
росы теста, и вы поймете, на-
сколько хорошо ваш организм 
обеспечен витаминами.

1 Осмотрите подошвы ваших 
стоп и ладони рук (делать 
это надо до мытья).

а) Кожа гладкая, розовая, без 
сухости и шелушения.
б) Кожа влажная и бледная.
в) Кое-где есть сухость, шелу-
шение, пузырьки на коже.

2 Какой свет вы 
предпочитаете?

а) Прямой солнечный.
б) Приглушенный рассеянный.
в) Яркий от люминесцентной 
лампы.

ПРОСТАЯ САМОДИАГНОСТИКА 

Не пора ли принять витаминку? 

Суммируйте баллы 

и ознакомьтесь 

с выводами

За каждый ответ «А» поставьте 
себе 0, за «Б» – 3, а за «В» – 5. 
Подсчитайте сумму баллов.
От 35 до 25. Вам требуется прием 
аптечных витаминов. Сходите к те-
рапевту и попросите его подобрать 
подходящий витаминно-минераль-
ный комплекс. Старайтесь ложить-
ся спать до полуночи. Утро лучше 
всего начинать с легкой 5–10-ми-
нутной разминки. Приучите себя 

есть на завтрак каши, заправляя 
свежими фруктами или вареньем 
из черники, смородины, малины, 
яблок. Ежедневно съедайте хотя бы 
по одному яблоку, выпивайте на 
ужин стакан кефира или йогурта. 
Старайтесь есть побольше моркови, 
говяжьей печени.
От 24 до 14. У вас наблюдается 
сезонная нехватка витаминов. Же-
лательно проконсультироваться 
с врачом по поводу приема вита-
минно-минеральных комплексов. 
Старайтесь в светлое время суток 
хотя бы 2 часа в день находиться 

на улице. Замечательно, если пого-
да солнечная. Но даже в серый пас-
мурный денек прогулка помогает ус-
воению некоторых витаминов 
и микроэлементов. Налегайте 
на петрушку, все виды капусты, мор-
скую рыбу и растительное масло.
От 13 и до 0. Скорее всего, ваш 
рацион максимально разнообразен. 
Вероятно, вы давно выбрали для 
себя необходимые витаминные до-
бавки и периодически поддерживае-
те ими организм. Продолжайте в том 
же духе!

Подготовила Анна БАРИНОВА

3 Войдите в темное 
помещение, зажмурившись, 
затем откройте глаза 
и медленно считайте: раз, 
два, три и так далее!

а) Ваши глаза привыкли 
к темноте на счете 5–12.
б) Глаза адаптировались 
на счете от 13 до 29.
в) Вы начали различать пред-
меты на счете от 30 и выше.

4 После непрерывного 
двухчасового сидения 
максимально резко 
поднимитесь и быстро 
походите. Что вы ощущаете 
в первые мгновения?

а) Ничего особенного.
б) Небольшую раскоординиро-
ванность движений.
в) Головокружение, потерю 
ориентации в пространстве, 
небольшую головную боль, 
легкую тошноту.

5 Сделайте подряд 
10 быстрых приседаний.

а) Ни единого хруста в суставах!
б) Хруст появился 2–4 раза.
в) Каждое движение сопро-
вождается хрустом (может 
быть, даже некомфортно 
и больно приседать).

6 Перед зеркалом отверните 
нижнюю губу – какого 
цвета ее оборотная 
сторона?

а) Насыщенного розового.
б) Бледно-желтоватого или 
бледно-розового.
в) С синеватым оттенком.

7 Какие фрукты
вы любите?

а) Кислые.
б) Сладкие.
в) Редкие экзотические.

Весна для человека, стра-
дающего поллинозом, или 
аллергией на пыльцу расте-
ний, – сущее бедствие: ма-
лейший контакт с пыльцой 
вызывает обострение болез-
ни. Поищем способы защиты!
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МИФЫ О МАСТУРБАЦИИ 

Около 50% подростков, прак-
тикующих онанизм, испы-
тывают жгучий стыд за свой 
«грех». Да и как не стыдиться, 
если само слово «мастур-
бация» переводится как 
«осквернять себя рукой».

А что об этом занятии говорит 
наука?

Официальная медицина од-
нозначно убеждена, что она-
низм, если только он не пере-
ходит в навязчивую форму, 
не только не вреден, но даже 
полезен для организма. Однако 
мифы о его опасных последс-
твиях по-прежнему живучи. 
Попробуем в них разобраться.

Миф № 1.
Мастурбация – 

признак психического 
нездоровья.

На самом деле. Современные 
исследования дают основа-
ния говорить о мастурбации 
как о норме в сексуальном 
поведении подростка, за ис-
ключением тех эпизодов, ко-
торые проявляются напоказ, 
в демонстративной или на-
вязчивой форме. Но в таком 
случае мастурбация являет-
ся не причиной психических 
нарушений, а их следствием. 
Впрочем, мастурбация все же 
может иметь негативные пос-
ледствия для психики подрос-
тка. Но связано это не с самим 

онанизмом, а с предрассуд-
ками, сложившимися вокруг 
него, а также с негативной 
реакцией близких, которым 
довелось стать случайны-
ми свидетелями этого про-
цесса. В связи с этим у под-
ростков зачастую возникает 
чувство вины, способное при-
вести к невротизации и психо-
логическим проблемам.

Миф № 2.
Воспитанные

мальчики «такими 
делами» не балуются.

На самом деле. Еще как балу-
ются! Мастурбация – явление 
хоть и интимное, но массовое. 
Судя по статистике, к ней при-
бегают до 90% юношей и 70% 
девушек. После 17 лет это чис-
ло существенно снижается, 
что, по всей видимости, связа-
но с началом регулярной ин-
тимной жизни.

Миф № 3.
Онанизм

мешает в учебе, заменяет 
все интересы, поэтому 

ведет к деградации.

На самом деле. Доказано, 
что периодические заня-
тия мастурбацией не толь-
ко не мешают духовному 

росту и интеллектуальному 
совершенствованию челове-
ка, но и облегчают состоя-
ние во время стресса, а также 
нередко ведут к повышению 
самооценки, что в подростко-
вом возрасте очень ценно.

Миф № 4.
Подросток, 

занимающийся 
онанизмом, потом 

не сможет жить 
нормальной половой 

жизнью.

На самом деле. Обычно под-
ростковая мастурбация, ес-
ли она не носит навязчивый 
характер, не создает проблем 
в развитии дальнейших по-
ловых отношений. Наоборот, 
мастурбируя, юноши и девуш-
ки учатся лучше понимать 

свое тело, осознают, что имен-
но может доставить им удо-
вольствие. Считается, что 
женщины, которые в юности 
прибегали к самоудовлетво-
рению, впоследствии более 
раскрепощены в сексе и реже 
страдают фригидностью, чем 
те дамы, которые сторонились 
этого «постыдного» занятия. 
Да и среди мужчин, жалую-
щихся на проблемы с потен-
цией, чаще встречаются те, 
кто не занимался онанизмом 
ни в юности, ни позже.

Миф № 5.
Занятия

мастурбацией ведут 
к раннему вступлению 

в половую жизнь, 
а в дальнейшем – 

к импотенции.

На самом деле. Это ничем 
не обоснованное заблужде-
ние. Еще Зигмунд Фрейд дока-
зал, что каждый нормальный 
ребенок экспериментирует 
с различными типами сексу-
альной стимуляции. А зна-
чит – это явление нормальное 
и ни к каким отклонениям 
приводить не может. Что ка-
сается риска импотенции, он 
также не подтверждается.

А еще доказано, что мастур-
бация в подростковом возрас-
те уберегает молодых людей 
от преждевременного вступ-
ления в половые отношения, 

поскольку помогает сни-
мать сексуальное напряже-
ние. А значит – предохраняет 
от нежелательной беремен-
ности, СПИДа, гепатита С 
и других болезней, передаю-
щихся половым путем.

Миф № 6.
Родители,

узнавшие, что их ребенок 
мастурбирует, должны 

пресечь эти занятия 
на корню.

На самом деле. Если, став 
случайными свидетелями за-
нятий онанизмом, родители 
начнут запугивать, ругать, уг-
рожать, наказывать, унижать 
или высмеивать ребенка, с вы-
сокой степенью вероятности 
у молодого человека или де-
вушки может развиться на-
вязчивый страх неминуемой 
расплаты. Это может привести 
к потере эрекции и импотен-
ции у юношей и к фригиднос-
ти и аноргазмии у девушек. 
Бороться следует только с на-
вязчивой формой онанизма, 
которая не просто мешает со-
циальной жизни подростка, 
но и может свидетельствовать 
об имеющихся психических 
нарушениях. Но с этой про-
блемой воспитательными ме-
рами не справиться – нужна 
помощь психиатра.

Елена АМАНОВА

Руки прочь?

Слово – нашему эксперту, 
кандидату медицинских наук, 

доценту кафедры 
детской оторинола-
рингологии РМАПО,
члену Европейс кого 
и Российского  об-
щества ринологов 
Илье ЗЯБКИНУ.

Источник бед
С последствиями неправильно или 
не до конца пролеченного отита Илья 
Владимирович и его коллеги из лор-от-
деления детской клинической больни-
цы № 13 имени Н. Ф. Филатова сталки-
ваются постоянно.

– Малыши болеют отитом довольно 
часто, – поясняет ситуацию наш экс-
перт. – Чему в немалой степени способс-
твуют посещения дошкольных учреж-
дений, несвоевременные обращения 
к лор-врачу и частые заболевания ОРВИ.

При попадании инфекции воспален-
ная слизистая оболочка евстахиевой 
(слуховой) трубы подчас отекает до та-
кой степени, что закрывает ее просвет, 
нарушая воздухообмен с полостью 
среднего уха и создавая прекрасную 
среду для размножения в ней болезне-
творных бактерий.

Cитуацию усугубляют аденоиды, 
которые согласно последним веяниям 
лор-врачи не спешат удалять. Отохи-
рурги подобной тактики не разделяют: 
если аденоиды со своей защитной, ба-
рьерной ролью не справляются, прово-
цируя развитие синуситов, отитов, ре-
бенка нужно от них избавлять.

К сожалению, родители многих ре-
бятишек не придают этому особого 
значения. Учитывая, что у каждого 
второго ребенка отит протекает без ос-
ложнений, они зачастую не обращают-
ся к специалистам. Проблемы возника-
ют позже, когда после перенесенного 
отита в барабанной перепонке возни-
кают изменения (втяжения, истонче-
ния), которые могут привести к серьез-
ному патологическому процессу в ухе, 
вплоть до снижения слуха, а впоследс-
твии – и к полной глухоте.

Не всегда эффективным оказыва-
ется и консервативное лечение (ан-
тибиотиками, сосудосуживающими 
препаратами, продуваниями, УВЧ-про-
цедурами). Некоторые дети страдают 
отитами по 5–6 раз в год!

Пробить брешь
Однако недавно у маленьких стра-
дальцев появилась надежда на выздо-
ровление. В практику ряда детских 
лечебных учреждений нашей страны 
вошла тимпаностомия – процедура, 
в ходе которой под контролем микро-
эндоскопической аппаратуры через 
отверстие в барабанной перепонке 

вводятся микроскопические (диамет-
ром 1,25–1,5 мм) титановые трубочки 
(шунты). Обеспечивая отток жидкос-
ти и хороший воздухообмен в полости 
среднего уха, они препятствуют разви-
тию воспаления и скоплению жидкос-
ти в барабанной полости, которая, за-
густевая, образует вязкий секрет.

Если вовремя не удалить этот сек-
рет, он приводит к образованию холес-
татомы – доброкачественной опухоли, 
которая представляет собой скопление 
слущенного эпидермиса, внешне напо-
минающее жемчужину. Оказывая дав-
ление на костную ткань, врастая в нее, 
опасная «жемчужина» постепенно ее 
разрушает, приводя к стойкому сниже-
нию слуха. Дело может закончиться се-
рьезной операцией с установкой проте-
за и повлечь за собой инвалидность.

Специалисты убеждены: если ребе-
нок страдает рецидивирующим или 
хроническим экссудативным отитом, 
если у него снижается слух, а консер-
вативное лечение не приносит облег-
чения, нужно делать шунтирование 
барабанных полостей.

За и против
Как правило, тимпаностомия, кото-
рая проводится под общим наркозом 
и длится не более 10 минут, перено-

сится легко и через 2–3 часа малень-
кий пациент уходит домой.

Но операция есть операция. Пос-
ле нее возможны осложнения. Осо-
бенно если ее делает неопытный 
хирург. Многих родителей также на-
прягает и тот факт, что в течение до-
вольно долгого времени (от 6 месяцев 
до года) нужно беречь уши ребенка 
от попадания в них воды – до тех пор, 
пока барабанная перепонка не вытол-
кнет установленный шунт наружу. 
А в 15% случаев его приходится уда-
лять хирургическим путем.

И все же плюсов от тимпаностомии 
значительно больше, считает наш экс-
перт. После нее, даже в том случае, ес-
ли ребенок заболеет отитом, болезнь 
у него пройдет гораздо легче и без 
осложнений.

Есть у этой процедуры и еще одно 
достоинство: по наблюдениям ряда 
ведущих зарубежных и отечествен-
ных специалистов, у 25–30% малышей 
с увеличенными аденоидами (на фоне 
которых чаще всего и возникают оти-
ты) после шунтирования барабанных 
полостей ситуация нормализуется. 
И ребенок перестает часто болеть.

Подготовила
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Многие мамы и папы боятся 
этой процедуры. С опаской 
относятся к ней и некоторые 
лор-врачи. Между тем, шунти-
рование барабанных полос-
тей – один из самых эффектив-
ных способов раз и навсегда 
избавиться от хронического, 
рецидивирующего отита.

Требуется дренаж
Когда отит лечат хирурги
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Наш эксперт – детский психолог 
Вероника КУДРЯВЦЕВА.

ВАШЕМУ ребенку вот-вот исполнится 
7 лет. Он умеет читать и считать и даже 
может написать несколько слов. Но уве-
рены ли вы в том, что он и впрямь готов 
к учебе? Давайте проверим.

Посоветуйтесь с психологом
Учеба в школе – серьезная физическая 
нагрузка. Поэтому обходить врачей 
перед школой обязаны все будущие 
первоклашки. Если выявятся какие-
то нарушения, надо будет выработать 
программу по их коррекции. Но если 
физическую готовность к школе прове-
рить легко, то определиться с готовнос-
тью психологической не так просто.

Если маму беспокоит поведение ре-
бенка (неусидчивость, агрессивность 
или, наоборот, заторможенность, апа-
тичность), лучше заранее обратиться 
к детскому психологу в специализиро-
ванный центр. Не стоит закрывать глаза 
на некоторые отклонения в поведении 
малыша. Увы, чаще всего эти страннос-
ти вызваны не гениальностью ребенка, 
как родителям хотелось бы, а особен-
ностями (или даже нарушениями) пси-
хики, а то и банальной педагогической 
запущенностью. Но, если обратиться 
к специалисту вовремя, многие пробле-
мы можно скорректировать. И, наобо-
рот, если упустить момент, то последс-
твия могут быть крайне серьезными.

В первую очередь надо показывать 
психологу детей, имеющих неврологи-
ческие проблемы. Не нужно думать, что 
ребенку обязательно выпишут сильно-
действующие психотропы. Чаще всего 
бывает достаточно применения психо-
логических приемов, занятий с дефек-
тологом, выполнения под руководством 
родителей специальных заданий и при-
ема банальных витаминов.

Пора зрелости
Даже если малыш знает больше  своих 
сверстников, еще не факт, что он со-
зрел для ученичества. Ведь помимо 
интеллектуальной готовности к обу-
чению психологи выделяют еще и лич-
ностную готовность. Чтобы ее опреде-
лить, можно, например, предложить 
малышу послушать интересную книж-
ку. Но, дойдя до кульминационного 
момента, следует остановиться и по-
интересоваться, что он больше хочет: 

узнать, чем кончилась сказка, или по-
играть в игрушки? Ребенок выбрал 
игрушки? Скорее всего, ему еще рано 
за парту.

Можно поступить и так: попросить 
ребенка нарисовать 3 кружочка, а за-
тем раскрасить два из них желтым цве-
том и один – синим. Если малыш вы-
полнил задание строго как просили, 
значит, он уже готов следовать четким 
указаниям учителя, и соответственно 
учеба не станет для него стрессом. А ес-
ли он малюет по-своему, использует 
любые краски, мотивируя это тем, что 
так красивее, значит, он пока не дорос 
до нового этапа в своей жизни.

Еще одна важная вещь – самокон-
троль. Если его еще нет, необходимо 
над ним работать, потому что даже 

интеллектуально развитый ребенок, 
не умеющий себя сдерживать, когда 
это необходимо, вряд ли добьется ус-
пехов в школе. Развить самоконтроль 
помогут соответствующие игры. На-
пример, игра в вопросы и ответы. Ее 
правила просты: нельзя отвечать «да» 
и «нет» и называть слова «черное» 
и «белое». Взрослый может задавать 
любые вопросы количеством не бо-
лее 10. Например, можно спросить: 
«Ты любишь конфеты?» (возможные 
варианты ответа: «обожаю», «конеч-
но»), «Тебе уже исполнилось 7 лет?» 
(ответить можно: «будет через месяц» 
или «пока не исполнилось»). Главное, 
чтобы не были произнесены слова 
«нет» и «да». А на вопрос «Какого цве-
та шкура у северного медведя?» можно 

ответить: «цвета молока», но не «бе-
лая». В общем, задача ребенка – не под-
даться на провокации и не нару-
шить правила игры. Игра непростая, 
и взрослому трудно с ней справить-
ся. Поэтому будьте к малышу снисхо-
дительны и терпеливы. Со временем 
у него все получится.

Дедукция, Ватсон!
Знания, конечно, сила. И до школы ро-
дителям нужно успеть вложить в го-
ловы своим чадам довольно солидный 
багаж информации. Доказано же, что 
в первые шесть лет дети учатся больше, 
чем за всю остальную жизнь. А пос-
кольку основной источник информа-
ции для малышей – это мама и папа, 
родителям придется потрудиться. 
Сегодня существует масса книг и по-
собий, по которым можно занимать-
ся с дошколятами, развивая у них па-
мять, речь, мышление, воображение… 
Но главное – не запихнуть в головы 
детей как можно больше информации, 
а научить ее осмысливать, обобщать, 
делать выводы, уметь находить про-
странственно-временные и причинно-
следственные связи.

Развить логику помогут специаль-
ные игры. Например, игра «Четвертый 
лишний»: ребенку предлагают четы-
ре картинки, одна из которых – «лиш-
няя» и которую надо убрать. Допустим, 
на трех картинках – банан, яблоко 
и груша, а на четвертой – стул. После 
того как ребенок уберет 1 карточку, он 
должен обосновать свое решение (мол, 
стул – это не фрукт, а мебель).

Игра «Аналогии» – сложнее. Она 
проверяет не просто логику, а словес-
но-логическое мышление. Ребенку 
даются три слова, два из них – в паре. 
К третьему слову тоже нужно приду-
мать пару. Например, «жираф – пятна», 
«зебра –? (полоски)», «медведь – мед», 
«корова –? (трава)», «пекарь – хлеб», 
«художник –? (картины)», «часы – вре-
мя», «градусник –? (температура)». 
И так – 10 пар. Если ребенок допуска-
ет не больше 2–3 ошибок – отлично! 
Если логика хромает, придется еще 
позаниматься.

Алиса МИХАЙЛОВА

Ребенок, Р
не умеющий себн щий ебя 
сдерживать, врс вать, вряд 
ли добьется успл ется успехов

Отвечает педа-

гог-арттерапевт, 

член правления 

Российского 

дет ского фонда 

Татьяна ШИШОВА: 

 ● Избегайте ги-
перопеки. Позиция мамы «луч-
ше я сделаю сама, а то потом 
придется переделывать», вну-
шает ребенку неуверенность 
в своих силах. Есть дети, с ко-
торыми без нажима результа-
та не добиться. Это, конечно, 
нерадостно, но расстраивать-
ся и внутренне ополчаться 
на ребенка («Что ж он у нас 
такой?») не следует. Он в этом 
не виноват, таковы его особен-
ности. Значит, вам надо про-
являть больше последователь-
ности, упорства и терпения, 
а не пускать все на самотек, 

ведь очень многие дети отка-
зываются преодолевать труд-
ности, а таким образом волю 
не разовьешь.

 ● Разберитесь, в чем именно 
заключается трудность. Час-
то трудности ребенка имеют 
не только психологическую 
подоплеку. Дело может быть 
в плохой концентрации вни-
мания, в неловкой мотори-
ке, в неразвитом пространс-
твенном ориентировании или 
в непонимании устной инс-
трукции… В случае таких 
объективных затруднений 
надо показать ребенка 
нейропсихологу или логопе-
ду и пройти курс коррек-
ционных занятий. А мо-
жет быть, и полечить его 
у психоневролога.

 ● Приобщайте малыша к твор-
ческим занятиям, к ролевым 
играм, к играм по правилам 
(возбудимым детям соблюдать 
правила трудно, и такие игры 
служат для них хорошим тре-
нингом), а также к выполне-
нию домашних обязанностей 
и занятиям спортом.

 ● Внушайте, что преодолевать 
трудности интересно, что это 
помогает вырабатывать воле-
вой, сильный характер. Наце-
ливайте на процесс преодоле-
ния, а не на быстрый результат. 
Хотя результат (хотя бы проме-
жуточный) тоже должен быть, 
ребенку важна наглядность. 
Чем труднее занятие, тем чаще 
должна звучать похвала.

 ● Заведите «Дневник са-
мостоятельности и пре-
одоления трудностей». 
Каждый день вместе с ре-
бенком обсуждайте, что 
туда записать, показывай-
те дневник папе, другим 

родственникам.

 ● Понемногу приучай-
те ребенка терпеть, 
но не переусердствуй-
те. Задачи должны быть 
посильными.

 ● С возрастом на-
грузки должны воз-
растать, а подход 
становиться тверже. С ма-
лышом опасно «пережать», 
а с подростком – «не дожать».

 ● Не спешите предвосхи-
щать желания ребенка. Не все 
и не всегда надо давать ребенку 
просто так, «за красивые глаза». 
Поощрение, награду надо заслу-
жить, в том числе и идя по пути 
преодоления трудностей.

 ● Сами подавайте ребенку 
пример. Сейчас во многих се-
мьях считают, что проще что-
то купить, чем приготовить, 
смастерить. И дети это быстро 
усваивают. Поэтому из воспи-
тательных соображений сле-
дует больше делать что-либо 
своими руками, привлекая 

к этому детей. Установка 
на максимальный комфорт 

с минимумом затрат не спо-
собствует развитию воли, 
усердия и трудолюбия.

 ● Больше рассказывайте де-
тям о волевых людях, прео-

долевавших различные труд-
ности. Только следите, чтобы 
в ваших рассказах не сквозило 
осуждение ребенка («Вот они 
какие, а ты…»).

 ● Чаще используйте в своей ре-
чи пословицы и поговорки типа 
«делу время – потехе час», «тер-
пение и труд все перетрут». 
Особенно важно, чтобы они 
звучали, когда вы ребенка хва-
лите: ваши слова будут лучше 
восприниматься на положи-
тельном эмоциональном фоне.

 ● Приучение к дисциплине. Ра-
зумное закаливание, посте-
пенное, с учетом особенностей 
ребенка, развитие физической 
выносливости тоже способс-
твуют формированию воли.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Весна – пора записывать бу-
дущих первоклашек в школу. 
Решая, готов ли малыш к уче-
бе, родители не должны оши-
баться. Иначе ребенку угото-
ваны большие проблемы.

Сильный характер

 Как развивать волю ребенка? Наш малыш, если у него 
что-то не получается, сразу бросает дело, говорит 
мне: «Давай, лучше ты…» Меня это уже тревожит.

Елена, Калуга

Здравствуй, 
школа!
Готов ли малыш к учебе?

Ф
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Подготовила Ирина БОГОЯВЛЕНСКАЯ

Для мытья посуды, очистки 
кафеля, полировки мебели… 
У каждой хозяйки наберется 
десяток бутылочек с чистя-
щими гелями и порошками. 
Заменить многие из них мо-
жет обыкновенный лимон. Освежит воздух

Оставьте в холодильнике 
на сутки лимонную кожуру, 
и все неприятные запахи 
из него улетучатся. А чтобы 
освежить воздух на кухне, 
лимон, нарезанный долька-

ми, опустите в кастрюлю с во-
дой и доведите до кипения.

50% людей с повышен-
ным давлением страдают 
от артериальной гипертен-
зии, но не подозревают 
об этом. Узнавая о своем 
диагнозе, они понимают, 
что уже несколько лет 
их жизнь находилась 
под дамокловым мечом 
гипертонии.

СПОХВАТИВШИСЬ в тот мо-
мент, когда от головной бо-
ли многие из них буквально 
теряли сознание, они уви-
дели на тонометре цифры, 
возможно, и не самые за-
шкаливающие, – 150/100. 
От врача они узнали, что 

давление, скорее всего, было 
повышенным в течение двух, 
трех, пяти лет. И все эти го-
ды тупую продолжительную 
боль в затылке и висках они 
считали следствием хрони-
ческой усталости, недосы-
па и неправильного образа 
жизни.

К сожалению, часть ги-
пертоников погибают, так 
и не получив ответ на вопрос: 
почему это произошло с ни-
ми? Но некоторым везет боль-
ше, и они готовятся как мож-
но скорее одержать победу 

в схватке с болезнью. И еще 
не подозревают о том, что 
этот путь будет длительным 
и трудным…

Врачи советуют гиперто-
никам изменить свое пита-
ние и образ жизни, больше 
двигаться. У некоторых боль-
ных оказываются большие 
проблемы с гипотензивны-
ми препаратами, которые 
не устраивают их по тем или 
иным причинам. Им прихо-
дится отказываться от од-
них препаратов и пробовать 
что-то новое. То лекарство 

вызывает у них седативный 
эффект, от каких-то таблеток 
их тошнит, а средство, кото-
рое многие хвалят, на иных 
действует как сильнейшее 
мочегонное. Конечно, все 
лекарства имеют побочные 
эффекты, но ведь больному 
человеку так хочется найти 
«свой» препарат, с которым 
бы он чувствовал себя легко 
и комфортно.

Некоторым гипертоникам 
лечащие врачи рекомендуют 
капотен или ангиоприл. 
В их состав входит компо-
нент каптоприл – вещество, 
которое не просто понижает 
давление, но делает это очень 

мягко, постепенно и плавно. 
Резкое снижение артериаль-
ного давления может привес-
ти к слабости и обморочному 
состоянию, а при употребле-
нии этого компонента такого 
не происходит. Поэтому те, 
кому это средство подошло, 
говорят, что постоянно носят 
его с собой и в случае необ-
ходимости кладут таблетку 
под язык – через 15–20 ми-
нут наступает облегчение, 
а давление стабилизирует-
ся в течение часа. С ним они 
чувствуют себя намного уве-
реннее и спокойнее.

Ольга ОРЛОВА 

БЕРЕГИТЕ СЕБЯ! 

Жизнь под давлением

Выведет пятна

Кашица из соли и лимонного сока хорошо справ-
ляется с пятнами от соуса карри, крови, травы 
и ржавчины. Вотрите ее в пятно, оставьте на 15–
20 минут, затем выстирайте вещь как обычно. 
При стирке белых вещей добавьте полстакана 
лимонного сока в отсек для полоскания или же 
смочите вещи лимонным соком и дайте им высо-
хнуть на солнце. Пятна обесцветятся.

Очистит 
микроволновую печь

Положите половину лимо-
на в миску с холодной водой 
и 3 минуты «варите» в мик-
роволновке. После этого, что-
бы удалить стойкие загряз-
нения, вам нужно будет лишь 
протереть их влажной тканью.

Вымоет посуду

Приготовьте моющее 
средство, смешав ли-
монный сок с уксусом 
и/или пищевой содой. 
Или просто разрежьте 
лимон пополам, по-
сыпьте срез пищевой 
содой и мойте им посуду.

Доведет до блеска 
стекла и зеркала

Смешайте 1 литр воды, 
1/4 стакана белого уксуса 
и 2 ст. ложки лимонного 
сока в бутылке с распыли-
телем. Хорошо встряхните 

и используйте как обычное 
средство для стекол.

Отполирует мебель 
и паркет

Смешайте стакан 
оливкового масла 
с половиной стакана 
лимонного сока. Смо-
чите в смеси мягкую 
тряпочку и отполи-
руйте ею мебель и пол.

я
и. 

мо-
н.

Кашица из соли и лимонного сока х

микроволновр

Положите половину л
на в миску с холодно
и 3 минуты «варите»
роволновке. После эт
бы удалить стойкие з
нения, вам нужно бу
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блеска 
зеркалар

1 литр воды, 
а белого уксуса 

жки лимонного 
ылке с распыли-

рошо встряхните 
йте как обычное 
я стекол.

Лимонная свежестьная Лимо ь
Используйте цитрус вместо чистящих средствс вместо чист редств

Отмоет ванную

Мыльный и известковый налет уда-
лит паста из двух частей соды и од-
ной части лимонного сока. На-
несите пасту на влажную ткань, 
протрите ею кафель, оставьте 
на 10 минут. Затем протрите 
губкой или мягкой щеткой наиболее 
стойкие отложения. Смойте водой.

ятна

в-

–
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Инфографика Екатерины КУЗНЕЦОВОЙ

10
«АиФ. Здоровье» № 15, 2015

ОБРАЗ ЖИЗНИ



НО, чтобы обильная трапеза 
не нанесла вреда здоровью, 
выходить из поста нужно пра-
вильно. Первые недели расце-
нивайте как время адаптации 
для организма, возвращайтесь 
к обычному меню не спеша.

Не все и не сразу
Основной вопрос у многих: 
а почему нельзя позволить се-
бе все и сразу? Врачи предуп-
реждают: такое поведение рез-
ко повышает риск несварения 
желудка и панкреатита, про-
воцирует образование камней 
в желчном пузыре и другие 
проблемы со здоровьем. И вот 
почему.

Чтобы мясо и другие про-
дукты животного происхожде-
ния усваивались, в организме 
для их переработки вырабаты-
ваются специальные фермен-
ты. Если эти продукты ограни-
чивать в течение длительного 
времени, ферменты вырабаты-
ваются в меньшем количестве: 
организм экономен и не тра-
тит энергию на не нужные 
в данный момент процессы. 
Поэтому, если разом загрузить 

в желудок мясное, жирное, 
сдобное, желудку просто 
нечем будет все это перераба-
тывать. Так что давайте дейс-
твовать разумно, осторожно, 
без фанатизма, особенно если 
пост держали строго, по кано-
ну. Мы же не хотим провести 
Пасхальную неделю на боль-
ничной койке, правда?

План действий
 ● Первые два дня. Лучше, как 

ни грустно это звучит, обой-
тись без мяса. В Пасхальную 
ночь после службы обычно раз-
говляются куличами, пасхой, 
яйцами. На следующий день 
диетологи советуют добавлять 
в рацион молоко, йогурты.

 ● Еще через пару дней мож-
но позволить себе кусок ры-
бы, лучше приготовленной 
на пару.

 ● Еще позже – мясо. Но не ис-
текающую жиром баранью 
ногу, а что-нибудь полегче: 
паровые котлетки, вареную 
курицу, грудку индейки. 
Кстати, в период адаптации 
мясо рекомендуется заедать 
углеводами – картошкой или 
белым хлебом. Обычно та-
кое сочетание продуктов ди-
етологи считают вредным. 
Но в условиях дефицита пище-
варительных ферментов про-
стые углеводы помогают ор-
ганизму усваивать животный 
белок.

 ● Дней через десять можно 
возвращаться к привычному 
меню. Прислушайтесь к се-
бе: возможно, после долгого 

поста вам захочется изменить 
свои пищевые привычки. На-
пример, есть мясо не каж-
дый день, а дважды в неделю 
(кстати, православная цер-
ковь считает среду и пятницу 
днями постными). Отказаться 
от жирной колбасы и сарделек. 
Есть больше бобовых (отлич-
ный растительный источник 
белка), овощей и фруктов (нам 
практически всем без исклю-
чения не хватает клетчатки 
в рационе). Полюбить каши 
и творог. Тогда пост станет 
трамплином для вашей новой 
прекрасной жизни – во всяком 
случае, с точки зрения здоро-
вого питания.

Светлана ГЛЕБОВА

7-я неделя Великого поста назы-
вается Страстной, в память 
о страданиях, которые перенес 
Иисус в последние дни своей 
земной жизни. Всю Страстную 
неделю для верующих полагается 
строгий пост (особенно это каса-
ется пятницы – дня, когда Иисус 
был распят на кресте). Церковный 
устав предполагает сухоядение 
в большинство дней Страстной 
недели. Однако мирянам в качес-
тве исключения может быть поз-
волена горячая пища и расти-
тельное масло. В Страстную 
неделю нельзя предаваться ника-
ким развлечениям, нужно посвя-
тить себя благотворительности 
и милосердным делам.

Важно

12 апреля заканчи-
вается Великий пост 
и наступает Светлое 
Христово воскресе-
нье – великий праз-
дник, когда право-
славные начинают 
разговляться. 

На вопросы 

читателей отве-

чает священник 

отец Игорь

(ФОМИН). 

Садимся 
за стол

 Когда можно разгов-
ляться на Пасху?

Евгений, Оренбург

– Разговление (первая 
скором ная трапеза после 
окончания поста) на Пасху 
обычно совершается после 
Литургии и причастия. Ес-
ли вы были на Литургии но-
чью, то после ночной службы 
можете приступать к праз-
дничной трапезе. Если вы 
пришли на Литургию утром, 
то точно так же – после при-
частия – можно разговлять-
ся. Главное, ко всему нужно 
подходить с чувством меры. 
Не объедаться.

Если вы по какой-то при-
чине не можете встретить 
Пасху в храме, разговлять-
ся можно начинать пример-
но в то время, когда в храмах 
заканчивается празднич-
ная Литургия. Чем хороша 
в этом плане Церковь? Мы 
и постимся вместе, и разгов-
ляемся вместе. То есть все 
делаем сообща. Это то, чего 
так не хватает современному 
миру, – общность.

Не отступайте

 
Если нарушил пост, 
что делать? Нуж-
но ли продолжать 
поститься или уже 
не стоит?

Сергей, Павловск

– Если нарушил пост, нужно 
принести покаяние и поста-
раться в будущем держаться 
крепче. Главное, не отступать, 
продолжать свой покаянный 
постный путь в ожидании ра-
дости Пасхи – Светлого Хрис-
това воскресенья.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Есть 
или не есть?

 Если угощают не-
постной едой – что 
делать?

Ольга, Тула

– Сегодня, когда многие лю-
ди придерживаются Вели-
кого поста, почти на любом 
застолье можно найти какие-
то постные или умеренные 
яства. Однако бывает и так, 
что невозможно отказаться 
от непостной пищи: бабуш-
ка, которая никогда в жизни 
не постилась и наготовила тебе 
каких-нибудь мясных пирогов, 
обидится. Тогда вполне мож-
но утешить бабушку и съесть 
их, но потом возложить на себя 
более строгое постное состоя-
ние и понести большие труды 
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Не вредно ли?

 Может ли пост 
быть во вред? Я сей-
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а про духовное состо-
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Раиса, Москва

– Да, лукавый (то есть дьявол) 
всячески борется с нами и, ес-
ли видит, что может соблазнить 
нас на нарушение поста, пыта-
ется сделать это всеми возмож-
ными способами. Например, 
пробует ввести строго постя-
щегося человека в грех тщесла-
вия или гордыни. Естественно, 
это очень опасный момент для 
каждого из нас. Но надо пони-
мать, что не пост здесь виноват 
в том, что мы впадаем в тот или 
иной грех, а скорее наша небди-
тельность в данном вопросе. 
Поэтому правильный выход 
в такой ситуации – не бросать 
пост, а пристальнее наблюдать 
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бороться с искушениями.

Пост во вред может быть 
и тогда, когда человек совер-
шает его только гастрономи-
чески, не дополняя молит-
вой и другими духовными 
практиками.

– Пост я соблюдаю. Для 

меня это не только огра-

ничение себя в каких-то 

продуктах, но и в каких-

то поступках. Особых 

усилий это мне не сто-

и т .  В с е  п о л у ч а е т с я 

естественно. 

блю

Сергей 
Литвинов:
ССССерг йййййййййййейССССССССССССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Великий пост
Как правильно разговляться
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Растения, применяемые 
для нормализации пищева-
рения при пониженной кис-
лотности желудочного сока, 
эффективны как самостоя-
тельные средства, а также 
в послеоперационном периоде 
после резекции желудка, ки-
шечника. При необходимости 
их комбинируют со средствами 
специфической терапии.

❧ василистник вонючий ❧ ко-
риандр посевной ❧ крыжовник 
обыкновенный ❧ лук зеленый 
❧ пастушья сумка ❧ фасоль 
обыкновенная ❧ черемша.
Растения, применяемые 
для нормализации пище-
варения при повышенной 
кислотности желудочного 
сока, используются самосто-
ятельно в начальных стадиях 
заболеваний.
 ❧ капуста огородная ❧ кар-
тофель ❧ кипрей узколистный 
❧ подорожник блошный ❧ салат 
огородный.
Растения, нормализующие 
трофику и регенерацию сли-
зистой ЖКТ при терапии гас-
трита и язвенной болезни, 
оказывают также противо-
микробный эффект и спо-
собствуют восстановлению 
нормальной микрофлоры 
кишечника:

❧ коровяк густоцветковый ❧ лап-
чатка гусиная ❧ липа сердцелис-
тная ❧ окопник лекарственный 
❧ орех грецкий ❧ очиток едкий 
❧ пастушья сумка ❧ чеснок по-
севной.
Растения с закрепляющими 
свойствами используются при 
поносах различной этиологии 
в сочетании со специфическим 
лечением, тормозя моторику 
кишечника:

❧ голубика ❧ груша обыкно-
венная ❧ ежевика сизая ❧ ман-
жетка обыкновенная ❧ морошка 
красная ❧ рис посевной ❧ ябло-
ня садовая ❧ ятрышник-дремлик.

Растения со слабительными 
свойствами, обладая вяжу-
щими, противовоспалитель-
ными и гемостатическими 
эффектами, используются 
при хроническом запоре 
и геморрое:

❧ вьюнок полевой ❧ горец по-
чечуйный ❧ дрок красильный ❧ 
инжир обыкновенный ❧ кассия 
узколистная ❧ клещевина обык-
новенная ❧ кориандр посевной ❧ 
многоножка обыкновенная ❧ пос-
конник конопляный ❧ свекла 
обыкновенная ❧ слива домаш-
няя ❧ фиалка душистая ❧ ясень 
обыкновенный.

Растения с противовоспали-
тельными и вяжущими свойс-
твами для лечения диспепсии:

❧ ананас ❧ базилик ❧ горе-
чавка желтая ❧ горичник ле-
карственный ❧ куркума длин-
ная ❧ любисток лекарственный 
❧ расторопша пятнистая ❧ роз-
марин лекарственный.

Растения с желчегонным эф-
фектом, обладая также спазмо-
литическим и гепатопротектор-
ным действием, используются 
как самостоятельно, так 
и в сочетании с синтетической 
фармакотерапией:

❧ виноград ❧ володушка 
золотистая.
Растения, используемые в те-
рапии желчно-каменной болез-
ни и хронического панкреатита, 
обладают противовоспалитель-
ным действием, нормализуют 
секреторную и моторную фун-
кции желчного пузыря и под-
желудочной железы, что важно 
в силу частого сочетания этих 
форм патологии:
 ❧ артишок посевной ❧ кориандр 
посевной ❧ расторопша пятнистая.

Некоторые растения были описа-
ны в предыдущих выпусках нашего 
справочника.

Растения для лечения патологии желудочно-кишечного тракта

Дорогие читатели!

Перед вами очередной выпуск Эн-
циклопедии «АиФ. Здоровье», пос-
вященный лекарственным расте-
ниям. В прошлых выпусках мы 
рассказывали о травах, применя-
ющихся для лечения заболеваний 
органов пищеварения – желудка, 
кишечника, поджелудочной желе-
зы, печени и желчного пузыря. Се-
годня мы продолжаем свой рас-
сказ о них.

В создании нашей энциклопе-
дии принимает участие доктор 
биологических наук, профессор, 
преподаватель Пятигорской госу-
дарственной фармацевтической 
академии (Пятигорского медико-
фармацевтического института) 
Валерий МЕЛИК-ГУСЕЙНОВ. Ва-
лерий Владимирович является ав-
тором более 200 научных работ, 
в том числе справочников, моно-
графий, патентов и пособий о ле-
карственных растениях.

А теперь подробнее...

АиФ
. Здоровье №
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энциклопедия 
«аиф. здоровье»

фитотерапия 
от а до я

Артишок посевной
Использование: для лечебных 
целей заготавливают соцве-

тия, листья и корень. 
Листья собирают 

во время цветения, 
соцветия – вскоре после 

расцветания, 
корни – осенью.

Полезные свойства: 
растение усиливает 

секрецию желчи, стиму-
лирует выведение вредного 
холестерина и липидов из ор-

ганизма. Препараты артишока 
помогают при тошноте, 

ощущении тяжести, метеоризме 
и болях, вызываемых недостаточ-
ной функцией печени. Артишок 
снижает содержание жира и хо-

лестерина в крови.
Предостережение 
и побочное дейс-

твие: препараты растения 
противопоказаны при за-
купорке желчных прото-

ков, желчнокаменной бо-
лезни и повышенной 

чувствительности к препаратам 
растения. При длительном при-
менении препаратов артишока 
возможна диарея.

Рецепты

 ● Настой: 1 часть листьев или цветочных корзинок артишока заваривают 500 мл ки-
пятка, нагревают на слабом огне 10–15 минут, настаивают 45 минут. Принимают 
по 3 ст.  ложки 3 раза в день при запорах, печеночной, почечной недостаточности.

 ● Настойка: 100 г измельченного растительного сырья (цветочных корзинок и лис-
тьев, взятых в пропорции 1:1) заливают 100 мл 70%-ного спирта, настаивают 
20 дней, процеживают. Принимают по 20–30 капель 3 раза в день.
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Ананас настоящий
Использование: ананасы 
употребляются в свежем виде 

и в виде соков, их можно консерви-
ровать и сушить.

Полезные свойства: ананас 
издревле употреблялся в качес-

тве десерта, обладающего изыскан-
ным вкусом и тонким ароматом. 
Его лечебные свойства были обна-
ружены относительно недавно. Со-
став ананаса, богатый пищевыми 
волокнами и витаминами, позволя-
ет считать это растение ценным пи-
щевым источником полезных пита-
тельных веществ. Ананас улучшает 
пищеварение, полезен при рас-
стройствах стула, диспепсии.

Особой популярностью ананас 
обладает в связи с наличием цен-
ных диетических свойств, кото-
рые проявляются в уникальном 
сочетании полезных питательных 
веществ и низкой калорийнос-
ти. В связи с этим употребление 
ананасов широко используется 
во многих методиках похудения.

Лечебные свойства ананаса 
объясняются присутствием в его 
составе ценного вещества – бро-
мелайна. Последние исследования 
ученых позволяют считать, что вы-
сококонцентрированные вытяжки 

из ананаса способны помочь при 
лечении онкологических заболе-
ваний. Свойство веществ, содер-
жащихся в ананасе, связывать сво-
бодные радикалы может являться 
профилактикой раковых болезней.

Сок, добываемый из листьев 
растения, широко исполь-
зуется у народов Индии в ка-
честве глистогонного средства.

Предостережение: употреб-
ление мякоти ананаса и све-

жевыжатого сока в больших 
количествах может вызвать 
повреждения слизистой оболочки 
ротовой полости и расстройство 
желудка. Не рекомендовано упот-
ребление ананаса людям, страдаю-
щим гастритами и язвой желудка.

Противопоказания: плоды 
ананаса и его продукты про-

тивопоказаны при беременности, 
так как вещества, содержащиеся 
в нем, способны вызывать сокра-
щения мышечных тканей и подде-
рживать их тонус.
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Рецепт

 ● Употребление стакана ананасового 
сока поможет снять приступы тошноты, 
в том числе вызванные морской бо-
лезнью или при авиаперелете.

2
  К–Л  

Крыжовник 
обыкновенный

(крыжовник отклоненный, 
крыжовник культурный, 

крыжовник европейский, 
северный виноград)

Использование: собирают 
ягоды по мере их созревания.
Полезные свойства: крыжов-
ник является диетическим 

продуктом, рекомендуется детям 
и пожилым людям при наруше-
нии обмена веществ и ожи-
рении. Растение оказывает 
желчегонное, слабительное 
и обезболивающее действие. 
Отвар ягод применяют при же-
лудочных резях, поносах, как 
легкое слабительное и витаминное 
средство.

Лук зеленый, репчатый
Использование: для лечеб-
ных целей используют луко-

вицы растения и его сок.
Полезные свойства: пре-
параты, приготовленные 

из репчатого лука, усиливают 
двигательную и секреторную 
функцию желудочно-кишечно-

го тракта, оказывают антигель-
минтное действие.

Противопоказания: препа-
раты лука в больших дозах 

противопоказаны при болезнях 
почек, печени, сердца.

Побочное действие: расте-
ние может раздражать желу-

дочно-кишечный тракт, печень 
и почки. Лук включают в пищевой 
рацион осторожно, начиная 
с небольших количеств.

Липа сердцевидная
(липа мелколистная, лутошка, 

лубняк, мочальник, липина, 
лычник, глуш, тей)

Использование: заготавлива-
ют соцветия с прицветными 

листьями. Сбор цветков проводят 
в течение 10–15 дней во время рас-
пускания большей их части. Соб-
ранные цветки сушат при темпера-
туре не выше плюс 45 °С, оберегая 
сырье от прямых солнечных лучей.

Полезные свойства: препара-
ты липы повышают секрецию 

желудочного сока и желчи; содер-

жащиеся в расте-
нии биофлавоноиды ускоряют 
процессы регенерации тканей.

Применяют цветки липы при 
почечно-каменной и желчнока-
менной коликах. В качестве на-
ружного средства цветки липы 
широко применяются для полос-
каний при воспалительных забо-
леваниях рта и горла, для мытья 
головы при выпадении волос; в ви-
де примочек и компрессов – при 
язвах, ожогах, мастите, геморрое.

.

е 

-

-

Рецепт

 ● Измельченную луковицу среднего 
размера настаивают в 1,5 стакана кипя-
ченой воды в течение 12 часов. После 
процеживания принимают настой по ½ 
стакана 2 раза в день в течение 3–4 дней 
в качестве глистогонного средства и для 
улучшения пищеварения.

Рецепты

 ● Порошком углей липового дерева 
лечат поносы, вздутие живота, отрыжку: 
начиная с дозы «на кончике ножа» 
(около 0,1 г), ежедневно увеличивают 
ее и к  10-му дню доводят дозу 
до 1 ст. ложки на прием.

 ● Настой для внутреннего применения 
готовится из расчета: 2–3 ст.  ложки рас-
тительного сырья на 2 стакана кипяче-
ной воды (суточная доза).

 ● Настой для наружного употребления 
готовится из расчета: 4–5 ст. ложек 
на 2 стакана кипяченой воды.

Рецепты

 ● Настой: 1 ст.  ложку ягод крыжовника заваривают 1 стаканом кипятка, нагревают 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 45 минут и принимают по ¼ стакана 4 раза 
в день, подсластив по вкусу.

7
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  И–К  

Кориандр посевной
(кишнец посевной, клоповник, 

календра, кинза, киндзи)

Использование: плоды (се-
мена) кориандра собирают 

по мере их созревания. Собран-
ные семена сушат при температу-
ре 30–40 °C, лучше в тени.

Полезные свойства: плоды 
кориандра улучшают пищева-

рение, оказывают антисептичес-
кое, болеутоляющее, спазмолити-
ческое, желчегонное, ветрогонное 
действие. Кориандр входит в со-
став желчегонного, желудочного 
и слабительных сборов.

Свежая зелень и семена широ-
ко используются в качестве пря-
ности и добавки к блюдам.

Предостережение: использо-
вание больших доз корианд-

ра может вызвать нарушения 
дыхания.

Инжир обыкновенный
(смоковница, смоковница обык-

новенная, винная ягода, фига, 
фиговое дерево)

Использование: заготав-
ливают плоды по мере их 

созревания и листья.
Полезные свойства: пре-
параты инжира назнача-

ют для улучшения пищеварения 
как слабительное, потогонное 
и мочегонное средство. Отвары 
и варенье из плодов рекоменду-
ют при гастритах, запорах.

Плоды инжира употребляют 
в свежем и сушеном виде, а также 
для приготовления варенья, дже-
ма, пастилы, консервов, конфет, 
компотов, пряников, кофе и вина.

Противопоказания: инжир 
и его препараты противопо-

казаны при диабете и острых 
воспалительных заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта.

Ин
(см

н

ю
ка
и
и
ю

в
д
м
к

к

Клещевина 
обыкновенная

(«турецкая конопля»)

Использование: для лечебных 
целей собирают семена расте-

ния. Посевы с растрескивающимися 
коробочками убирают вручную но-
жом или серпом в несколько при-
емов по мере созревания семян, 
после подсушивания коробочки очи-
щают на веялках. Очищенные семе-
на являются сырьем для получения 
касторового масла, которое широко 
используется в медицине и других 
отраслях народного хозяйства.

Полезные свойства: касторо-
вое (клещевинное) масло ши-

роко используется как слабитель-
ное средство при запорах, 
некоторых отравлениях, воспали-
тельных заболеваниях желудочно-
кишечного тракта.

Противопоказания: при 
непроходимости кишечника 

прием касторового масла катего-
рически противопоказан.

Предостережение: при при-
еме внутрь иногда (редко) 

касторовое масло может вызвать 
тошноту. Вкусные семена клеще-
вины содержат ядовитое вещество 
белковой природы рицин, кото-
рый вызывает тяжелые отравле-
ния, зачастую оканчивающиеся 
летальным исходом.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст.  ложку плодов заварива-
ют 1 стаканом кипятка, нагревают 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по 2 ст. ложки 
3 раза в день за 30 минут до еды.

Рецепт

 ● В качестве слабительного средства 
масло применяют внутрь по 1 ч.  ложке.

-

-
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Виноград культурный
(виноград винный)

Использование: заготавлива-
ют листья во время цветения, 

плоды – после их созревания.
Полезные свойства: плоды 
растения улучшают обмен ве-

ществ, оказывают противовоспа-
лительное действие, облегчают от-
харкивание, а также обладают 
легким слабительным действием. 
Сушеный виноград (изюм) облада-
ет общеукрепляющим, послабляю-
щим, желчегонным и противовос-
палительным действием.

Листья нормализуют обмен ве-
ществ, возбуждают аппетит, обла-
дают антисептическим действием. 
Их также применяют при наруше-
нии обмена веществ.

Противопоказания: виноград 
не рекомендуется употреб-

лять при ожирении, язвенной 
болезни, сахарном диабете 
и колите, сопровождающем-
ся поносом, а также при 
кариесе.

Василистник вонючий
(рутвиця смердюча)

Использование: траву заго-
тавливают во время цветения 

(июнь-июль), срезая верхушки рас-
тений длиной 30–35 см. Сушат 
на чердаках или в помещениях 
с хорошей вентиляцией, расстилая 
тонким слоем на бумаге или ткани 
и периодически перемешивая.

Полезные свойства: в народ-
ной медицине растение 

используется при заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта. 
Препараты василистника также 
применяются для лечения гипер-
тонической болезни. В быту со-
ком травы и корней окрашивают 
ткани в желтый цвет.

Предостережение: ввиду на-
личия в траве алкалоидов при-

менять препараты василистника 
вонючего необходимо с осторож-
ностью и под наблю-
дением врача.

Володушка золотистая
Использование: траву расте-
ния заготавливают во время 

цветения.
Полезные свойства: приме-
няют володушку при болез-

нях печени и желчного пузыря, 
при холециститах, ангиохолитах 
и гепатитах. Препараты растения 
изменяют состав желчи в сторону 
повышения содержания желчных 
кислот. В народной медицине Ки-
тая володушку применяют при 
инфекционных заболеваниях, го-
ловокружении и головных болях.

Предостережение: препара-
ты володушки противопока-

заны при желчнокаменной 
болезни.

Рецепты

 ● Н а с т о й  п р и г о т а в л и в а ю т 
из расчета 1 ст.  ложка листьев 
винограда на 200 мл кипятка. На-
стой кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по 50 мл 
4 раза в день.

 ● Сок из свежих плодов винограда 
принимают 3 раза в день натощак, 
за 1 час до обеда и вечером (начинать 
нужно с 200 мл сока на прием и дово-
дить разовую дозу до 500 мл).

  В  
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Володушка золотист
Использование: траву

авливают во
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Вьюнок полевой
(березка, берестень, бирюзки, 
вьюнчик, горчинка, повой ма-

лый, повеличные колокольчики, 
тянучка, миндальная трава)

Использование: собирают 
корни, траву и семена расте-

ния. Корни заготавливают осенью 
или ранней весной, листья, траву 
и семена – в июле-сентябре.

Полезные свойства: препара-
ты вьюнка оказывают слаби-

тельное, мочегонное, противоли-
хорадочное, обезболивающее 
и антитоксическое действие. Рас-
тение применяют при гастрите, 
энтероколите.

Предостережение: ряд авто-
ров отмечают ядовитость рас-

тения (особенно в свежем виде), 
поэтому применение вьюнка 
внутрь требует осторожности 
и врачебного контроля.

Рецепт

 ● При запорах в качестве слабительного 
средства измельчают равное количество 
корней ревеня и семян вьюнка; 
принимают по 4 г на прием.

  Г–Д    В–Г  

Горичник русский
(адамово ребро)

Использование: траву заго-
тавливают летом (июль-ав-

густ), корни – поздней осенью или 
ранней весной; семена – после их 
созревания.

Полезные свойства: препа-
раты растения оказывают 

противовоспалительное дейс-
твие, усиливают деятельность 
пищеварительных желез. В на-
родной медицине корни расте-
ний употребляют в качестве 
средства, улучшающего пищева-
рение. Отвар корней используют 
для полосканий при неприятном 
запахе изо рта.

Груша обыкновенная
(груша лесная)

Использование: собирают 
плоды и сок растения.
Полезные свойства: плоды 
и сок растения применяют в ка-

честве желчегонного средства; отвар 
сушеных груш рекомендуют при ли-
хорадке, кашле и поносе, причем за-
крепляющие свойства наиболее вы-
ражены у диких груш. Плоды 
растения – ценный поливитамин-
ный продукт, способствующий хоро-
шему пищеварению и перистальтике 
кишечника. Грушевый сок использу-
ют в диетическом питании как про-
филактическое и лечебное средство 
для укрепления капилляров.

Дрок красильный
(громобой, дрика, дрочник, 

лелек, молочай, 
желтый красильный цветок)

Использование: во время 
цветения собирают молодые 

побеги с цветками, сушат в тени 
или в сушилках.

Полезные свойства: препара-
ты травы дрока оказывают 

желчегонное, обезболивающее, 
слабительное действие. Настой 
и отвар растения используются 
при гепатите. В гомеопатии в виде 
эссенции дрок применяют как ан-
тибактериальное средство.

Противопоказания: 
беременность.
Предостережение: ряд авто-
ров дрок красильный относят 

к ядовитым растениям и рекомен-
дуют применять с осторожностью. 
При использовании больших доз 
препаратов дрока возможно отрав-
ление, подобное отравлению нико-
тином: наблюдаются головокруже-
ние, головная боль, тошнота, рвота. 
Растение ядовито. Не рекомендует-
ся длительное применение.

Горец почечуйный
(почечуйная трава, 

бредьона почечуйная, 
гаркушник, горчица красная, 

горец обыкновенный, 
горчак почечуйный, бабий, 

гусятник дикий, 
лягушачья трава)

Использование: заготав-
ливают траву во время 

цветения, срезая ее на вы-
соте 10–25 см от земли без 
грубых нижних частей. 
Собранную траву очища-
ют от земли и примесей, 
пожелтевших и пораженных вре-
дителями частей растения. Су-
шат на чердаках или под наве-
сами, разостлав тонким слоем 
на бумаге или ткани. Жела-
тельно проводить сушку в су-
шилках с искусственным 
обогревом при температуре 
40–50 °C. При медленной 
сушке сырье темнеет.

Полезные свойства: препара-
ты растения (настой и экс-

тракт) суживают сосуды, повыша-
ют свертываемость 
и вязкость крови, усилива-

ют моторику кишечника. 
Трава растения обладает слаби-

тельным действием. Ее применя-
ют при энтероколитах, сопровож-
дающихся спастическими или 
атоническими запорами.

Противопоказания: препа-
раты растения противопока-

заны при беременности 
и тромбофлебите.
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Рецепт

 ● Водный настой приготавли-
вают из расчета: 1 ст.  ложка 

измельченной травы на 0,5 л 
воды; кипятят на слабом огне 
в течение 10–15 минут, настаи-
вают 45 минут и принимают 
по 1 ст. ложке 3 раза в день 
до еды в течение 7–20 дней.

Рецепты

 ● Настой: 1 ч. ложку сухих корней или 
1 ст.  ложку измельченной травы залива-
ют 250 мл воды, кипятят в течение 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по 100 мл настоя 3–4 раза 
в день до еды.

 ● Настойка готовится из расчета 25 г 
измельченных корней на 100 г 40%-ного 
спирта. Настаивают 7–10 суток и прини-
мают по 25 капель 3 раза в день.

Рецепты

 ● В качестве слабительного средства рекомендуется 15 г травы дрока залить 300 мл 
теплой воды, кипятить до уменьшения первоначального объема жидкости на ⅓. После 
охлаждения принимать по 2 ст.  ложки.

 ● Настой: 1 ст.  ложку измельченной травы заваривают 2 стаканами кипятка, кипятят 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 45 минут и принимают по 1–2 ст. ложки 
3–4 раза в день.

тр

т
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Полезный сорняк

Садоводы и огородники считают вьюнок 
злостным сорняком. И не случайно! Стеб-
ли вьюнка закручиваются вокруг расте-
ний, вредят им и мешают уборке урожая. 
Удалить поселившийся на участке вьюнок 
очень сложно. Его корни быстро прорас-
тают в землю и уже через 2–3 месяца 
оказываются на глубине около полутора 
метров! А если почва рыхлая, корни 
можно обнаружить и на 3–5 м под зем-
лей! Стебли вьюнка отрастают до 75 см 
в длину, а семена сохраняют всхожесть 
до 22 лет!

Но есть от вьюнка и польза. В его 
стеблях много витаминов. Среди них:

 ● Витамин А – необходим для острого 
зрения, отвечает за здоровье кожи и сли-
зистых оболочек.

 ● Витамин С – укрепляет иммунитет, по-
могает организму справляться не только 
с вирусами и бактериями, но и с ранни-
ми морщинами, заболеваниями сердца 
и сосудов.

 ● Витамин Е – главный антиоксидант. 
Помогает организму противостоять 
неблагоприятному воздействию окружа-
ющей среды, служит профилактике 
рака.

На заметку

4 5
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Вьюнок полевой
(березка, берестень, бирюзки, 
вьюнчик, горчинка, повой ма-

лый, повеличные колокольчики, 
тянучка, миндальная трава)

Использование: собирают 
корни, траву и семена расте-

ния. Корни заготавливают осенью 
или ранней весной, листья, траву 
и семена – в июле-сентябре.

Полезные свойства: препара-
ты вьюнка оказывают слаби-

тельное, мочегонное, противоли-
хорадочное, обезболивающее 
и антитоксическое действие. Рас-
тение применяют при гастрите, 
энтероколите.

Предостережение: ряд авто-
ров отмечают ядовитость рас-

тения (особенно в свежем виде), 
поэтому применение вьюнка 
внутрь требует осторожности 
и врачебного контроля.

Рецепт

 ● При запорах в качестве слабительного 
средства измельчают равное количество 
корней ревеня и семян вьюнка; 
принимают по 4 г на прием.

  Г–Д    В–Г  

Горичник русский
(адамово ребро)

Использование: траву заго-
тавливают летом (июль-ав-

густ), корни – поздней осенью или 
ранней весной; семена – после их 
созревания.

Полезные свойства: препа-
раты растения оказывают 

противовоспалительное дейс-
твие, усиливают деятельность 
пищеварительных желез. В на-
родной медицине корни расте-
ний употребляют в качестве 
средства, улучшающего пищева-
рение. Отвар корней используют 
для полосканий при неприятном 
запахе изо рта.

Груша обыкновенная
(груша лесная)

Использование: собирают 
плоды и сок растения.
Полезные свойства: плоды 
и сок растения применяют в ка-

честве желчегонного средства; отвар 
сушеных груш рекомендуют при ли-
хорадке, кашле и поносе, причем за-
крепляющие свойства наиболее вы-
ражены у диких груш. Плоды 
растения – ценный поливитамин-
ный продукт, способствующий хоро-
шему пищеварению и перистальтике 
кишечника. Грушевый сок использу-
ют в диетическом питании как про-
филактическое и лечебное средство 
для укрепления капилляров.

Дрок красильный
(громобой, дрика, дрочник, 

лелек, молочай, 
желтый красильный цветок)

Использование: во время 
цветения собирают молодые 

побеги с цветками, сушат в тени 
или в сушилках.

Полезные свойства: препара-
ты травы дрока оказывают 

желчегонное, обезболивающее, 
слабительное действие. Настой 
и отвар растения используются 
при гепатите. В гомеопатии в виде 
эссенции дрок применяют как ан-
тибактериальное средство.

Противопоказания: 
беременность.
Предостережение: ряд авто-
ров дрок красильный относят 

к ядовитым растениям и рекомен-
дуют применять с осторожностью. 
При использовании больших доз 
препаратов дрока возможно отрав-
ление, подобное отравлению нико-
тином: наблюдаются головокруже-
ние, головная боль, тошнота, рвота. 
Растение ядовито. Не рекомендует-
ся длительное применение.

Горец почечуйный
(почечуйная трава, 

бредьона почечуйная, 
гаркушник, горчица красная, 

горец обыкновенный, 
горчак почечуйный, бабий, 

гусятник дикий, 
лягушачья трава)

Использование: заготав-
ливают траву во время 

цветения, срезая ее на вы-
соте 10–25 см от земли без 
грубых нижних частей. 
Собранную траву очища-
ют от земли и примесей, 
пожелтевших и пораженных вре-
дителями частей растения. Су-
шат на чердаках или под наве-
сами, разостлав тонким слоем 
на бумаге или ткани. Жела-
тельно проводить сушку в су-
шилках с искусственным 
обогревом при температуре 
40–50 °C. При медленной 
сушке сырье темнеет.

Полезные свойства: препара-
ты растения (настой и экс-

тракт) суживают сосуды, повыша-
ют свертываемость 
и вязкость крови, усилива-

ют моторику кишечника. 
Трава растения обладает слаби-

тельным действием. Ее применя-
ют при энтероколитах, сопровож-
дающихся спастическими или 
атоническими запорами.

Противопоказания: препа-
раты растения противопока-

заны при беременности 
и тромбофлебите.
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Рецепт

 ● Водный настой приготавли-
вают из расчета: 1 ст.  ложка 

измельченной травы на 0,5 л 
воды; кипятят на слабом огне 
в течение 10–15 минут, настаи-
вают 45 минут и принимают 
по 1 ст. ложке 3 раза в день 
до еды в течение 7–20 дней.

Рецепты

 ● Настой: 1 ч. ложку сухих корней или 
1 ст.  ложку измельченной травы залива-
ют 250 мл воды, кипятят в течение 
10–15 минут, настаивают 45 минут 
и принимают по 100 мл настоя 3–4 раза 
в день до еды.

 ● Настойка готовится из расчета 25 г 
измельченных корней на 100 г 40%-ного 
спирта. Настаивают 7–10 суток и прини-
мают по 25 капель 3 раза в день.

Рецепты

 ● В качестве слабительного средства рекомендуется 15 г травы дрока залить 300 мл 
теплой воды, кипятить до уменьшения первоначального объема жидкости на ⅓. После 
охлаждения принимать по 2 ст.  ложки.

 ● Настой: 1 ст.  ложку измельченной травы заваривают 2 стаканами кипятка, кипятят 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 45 минут и принимают по 1–2 ст. ложки 
3–4 раза в день.
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Полезный сорняк

Садоводы и огородники считают вьюнок 
злостным сорняком. И не случайно! Стеб-
ли вьюнка закручиваются вокруг расте-
ний, вредят им и мешают уборке урожая. 
Удалить поселившийся на участке вьюнок 
очень сложно. Его корни быстро прорас-
тают в землю и уже через 2–3 месяца 
оказываются на глубине около полутора 
метров! А если почва рыхлая, корни 
можно обнаружить и на 3–5 м под зем-
лей! Стебли вьюнка отрастают до 75 см 
в длину, а семена сохраняют всхожесть 
до 22 лет!

Но есть от вьюнка и польза. В его 
стеблях много витаминов. Среди них:

 ● Витамин А – необходим для острого 
зрения, отвечает за здоровье кожи и сли-
зистых оболочек.

 ● Витамин С – укрепляет иммунитет, по-
могает организму справляться не только 
с вирусами и бактериями, но и с ранни-
ми морщинами, заболеваниями сердца 
и сосудов.

 ● Витамин Е – главный антиоксидант. 
Помогает организму противостоять 
неблагоприятному воздействию окружа-
ющей среды, служит профилактике 
рака.

На заметку

4 5
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  И–К  

Кориандр посевной
(кишнец посевной, клоповник, 

календра, кинза, киндзи)

Использование: плоды (се-
мена) кориандра собирают 

по мере их созревания. Собран-
ные семена сушат при температу-
ре 30–40 °C, лучше в тени.

Полезные свойства: плоды 
кориандра улучшают пищева-

рение, оказывают антисептичес-
кое, болеутоляющее, спазмолити-
ческое, желчегонное, ветрогонное 
действие. Кориандр входит в со-
став желчегонного, желудочного 
и слабительных сборов.

Свежая зелень и семена широ-
ко используются в качестве пря-
ности и добавки к блюдам.

Предостережение: использо-
вание больших доз корианд-

ра может вызвать нарушения 
дыхания.

Инжир обыкновенный
(смоковница, смоковница обык-

новенная, винная ягода, фига, 
фиговое дерево)

Использование: заготав-
ливают плоды по мере их 

созревания и листья.
Полезные свойства: пре-
параты инжира назнача-

ют для улучшения пищеварения 
как слабительное, потогонное 
и мочегонное средство. Отвары 
и варенье из плодов рекоменду-
ют при гастритах, запорах.

Плоды инжира употребляют 
в свежем и сушеном виде, а также 
для приготовления варенья, дже-
ма, пастилы, консервов, конфет, 
компотов, пряников, кофе и вина.

Противопоказания: инжир 
и его препараты противопо-

казаны при диабете и острых 
воспалительных заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта.
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Клещевина 
обыкновенная

(«турецкая конопля»)

Использование: для лечебных 
целей собирают семена расте-

ния. Посевы с растрескивающимися 
коробочками убирают вручную но-
жом или серпом в несколько при-
емов по мере созревания семян, 
после подсушивания коробочки очи-
щают на веялках. Очищенные семе-
на являются сырьем для получения 
касторового масла, которое широко 
используется в медицине и других 
отраслях народного хозяйства.

Полезные свойства: касторо-
вое (клещевинное) масло ши-

роко используется как слабитель-
ное средство при запорах, 
некоторых отравлениях, воспали-
тельных заболеваниях желудочно-
кишечного тракта.

Противопоказания: при 
непроходимости кишечника 

прием касторового масла катего-
рически противопоказан.

Предостережение: при при-
еме внутрь иногда (редко) 

касторовое масло может вызвать 
тошноту. Вкусные семена клеще-
вины содержат ядовитое вещество 
белковой природы рицин, кото-
рый вызывает тяжелые отравле-
ния, зачастую оканчивающиеся 
летальным исходом.

Рецепт

 ● Настой: 1 ст.  ложку плодов заварива-
ют 1 стаканом кипятка, нагревают 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по 2 ст. ложки 
3 раза в день за 30 минут до еды.

Рецепт

 ● В качестве слабительного средства 
масло применяют внутрь по 1 ч.  ложке.

-

-
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Виноград культурный
(виноград винный)

Использование: заготавлива-
ют листья во время цветения, 

плоды – после их созревания.
Полезные свойства: плоды 
растения улучшают обмен ве-

ществ, оказывают противовоспа-
лительное действие, облегчают от-
харкивание, а также обладают 
легким слабительным действием. 
Сушеный виноград (изюм) облада-
ет общеукрепляющим, послабляю-
щим, желчегонным и противовос-
палительным действием.

Листья нормализуют обмен ве-
ществ, возбуждают аппетит, обла-
дают антисептическим действием. 
Их также применяют при наруше-
нии обмена веществ.

Противопоказания: виноград 
не рекомендуется употреб-

лять при ожирении, язвенной 
болезни, сахарном диабете 
и колите, сопровождающем-
ся поносом, а также при 
кариесе.

Василистник вонючий
(рутвиця смердюча)

Использование: траву заго-
тавливают во время цветения 

(июнь-июль), срезая верхушки рас-
тений длиной 30–35 см. Сушат 
на чердаках или в помещениях 
с хорошей вентиляцией, расстилая 
тонким слоем на бумаге или ткани 
и периодически перемешивая.

Полезные свойства: в народ-
ной медицине растение 

используется при заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта. 
Препараты василистника также 
применяются для лечения гипер-
тонической болезни. В быту со-
ком травы и корней окрашивают 
ткани в желтый цвет.

Предостережение: ввиду на-
личия в траве алкалоидов при-

менять препараты василистника 
вонючего необходимо с осторож-
ностью и под наблю-
дением врача.

Володушка золотистая
Использование: траву расте-
ния заготавливают во время 

цветения.
Полезные свойства: приме-
няют володушку при болез-

нях печени и желчного пузыря, 
при холециститах, ангиохолитах 
и гепатитах. Препараты растения 
изменяют состав желчи в сторону 
повышения содержания желчных 
кислот. В народной медицине Ки-
тая володушку применяют при 
инфекционных заболеваниях, го-
ловокружении и головных болях.

Предостережение: препара-
ты володушки противопока-

заны при желчнокаменной 
болезни.

Рецепты

 ● Н а с т о й  п р и г о т а в л и в а ю т 
из расчета 1 ст.  ложка листьев 
винограда на 200 мл кипятка. На-
стой кипятят 10–15 минут, настаивают 
45 минут и принимают по 50 мл 
4 раза в день.

 ● Сок из свежих плодов винограда 
принимают 3 раза в день натощак, 
за 1 час до обеда и вечером (начинать 
нужно с 200 мл сока на прием и дово-
дить разовую дозу до 500 мл).
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Артишок посевной
Использование: для лечебных 
целей заготавливают соцве-

тия, листья и корень. 
Листья собирают 

во время цветения, 
соцветия – вскоре после 

расцветания, 
корни – осенью.

Полезные свойства: 
растение усиливает 

секрецию желчи, стиму-
лирует выведение вредного 
холестерина и липидов из ор-

ганизма. Препараты артишока 
помогают при тошноте, 

ощущении тяжести, метеоризме 
и болях, вызываемых недостаточ-
ной функцией печени. Артишок 
снижает содержание жира и хо-

лестерина в крови.
Предостережение 
и побочное дейс-

твие: препараты растения 
противопоказаны при за-
купорке желчных прото-

ков, желчнокаменной бо-
лезни и повышенной 

чувствительности к препаратам 
растения. При длительном при-
менении препаратов артишока 
возможна диарея.

Рецепты

 ● Настой: 1 часть листьев или цветочных корзинок артишока заваривают 500 мл ки-
пятка, нагревают на слабом огне 10–15 минут, настаивают 45 минут. Принимают 
по 3 ст.  ложки 3 раза в день при запорах, печеночной, почечной недостаточности.

 ● Настойка: 100 г измельченного растительного сырья (цветочных корзинок и лис-
тьев, взятых в пропорции 1:1) заливают 100 мл 70%-ного спирта, настаивают 
20 дней, процеживают. Принимают по 20–30 капель 3 раза в день.
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Ананас настоящий
Использование: ананасы 
употребляются в свежем виде 

и в виде соков, их можно консерви-
ровать и сушить.

Полезные свойства: ананас 
издревле употреблялся в качес-

тве десерта, обладающего изыскан-
ным вкусом и тонким ароматом. 
Его лечебные свойства были обна-
ружены относительно недавно. Со-
став ананаса, богатый пищевыми 
волокнами и витаминами, позволя-
ет считать это растение ценным пи-
щевым источником полезных пита-
тельных веществ. Ананас улучшает 
пищеварение, полезен при рас-
стройствах стула, диспепсии.

Особой популярностью ананас 
обладает в связи с наличием цен-
ных диетических свойств, кото-
рые проявляются в уникальном 
сочетании полезных питательных 
веществ и низкой калорийнос-
ти. В связи с этим употребление 
ананасов широко используется 
во многих методиках похудения.

Лечебные свойства ананаса 
объясняются присутствием в его 
составе ценного вещества – бро-
мелайна. Последние исследования 
ученых позволяют считать, что вы-
сококонцентрированные вытяжки 

из ананаса способны помочь при 
лечении онкологических заболе-
ваний. Свойство веществ, содер-
жащихся в ананасе, связывать сво-
бодные радикалы может являться 
профилактикой раковых болезней.

Сок, добываемый из листьев 
растения, широко исполь-
зуется у народов Индии в ка-
честве глистогонного средства.

Предостережение: употреб-
ление мякоти ананаса и све-

жевыжатого сока в больших 
количествах может вызвать 
повреждения слизистой оболочки 
ротовой полости и расстройство 
желудка. Не рекомендовано упот-
ребление ананаса людям, страдаю-
щим гастритами и язвой желудка.

Противопоказания: плоды 
ананаса и его продукты про-

тивопоказаны при беременности, 
так как вещества, содержащиеся 
в нем, способны вызывать сокра-
щения мышечных тканей и подде-
рживать их тонус.
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Рецепт

 ● Употребление стакана ананасового 
сока поможет снять приступы тошноты, 
в том числе вызванные морской бо-
лезнью или при авиаперелете.

2
  К–Л  

Крыжовник 
обыкновенный

(крыжовник отклоненный, 
крыжовник культурный, 

крыжовник европейский, 
северный виноград)

Использование: собирают 
ягоды по мере их созревания.
Полезные свойства: крыжов-
ник является диетическим 

продуктом, рекомендуется детям 
и пожилым людям при наруше-
нии обмена веществ и ожи-
рении. Растение оказывает 
желчегонное, слабительное 
и обезболивающее действие. 
Отвар ягод применяют при же-
лудочных резях, поносах, как 
легкое слабительное и витаминное 
средство.

Лук зеленый, репчатый
Использование: для лечеб-
ных целей используют луко-

вицы растения и его сок.
Полезные свойства: пре-
параты, приготовленные 

из репчатого лука, усиливают 
двигательную и секреторную 
функцию желудочно-кишечно-

го тракта, оказывают антигель-
минтное действие.

Противопоказания: препа-
раты лука в больших дозах 

противопоказаны при болезнях 
почек, печени, сердца.

Побочное действие: расте-
ние может раздражать желу-

дочно-кишечный тракт, печень 
и почки. Лук включают в пищевой 
рацион осторожно, начиная 
с небольших количеств.

Липа сердцевидная
(липа мелколистная, лутошка, 

лубняк, мочальник, липина, 
лычник, глуш, тей)

Использование: заготавлива-
ют соцветия с прицветными 

листьями. Сбор цветков проводят 
в течение 10–15 дней во время рас-
пускания большей их части. Соб-
ранные цветки сушат при темпера-
туре не выше плюс 45 °С, оберегая 
сырье от прямых солнечных лучей.

Полезные свойства: препара-
ты липы повышают секрецию 

желудочного сока и желчи; содер-

жащиеся в расте-
нии биофлавоноиды ускоряют 
процессы регенерации тканей.

Применяют цветки липы при 
почечно-каменной и желчнока-
менной коликах. В качестве на-
ружного средства цветки липы 
широко применяются для полос-
каний при воспалительных забо-
леваниях рта и горла, для мытья 
головы при выпадении волос; в ви-
де примочек и компрессов – при 
язвах, ожогах, мастите, геморрое.

.

е 

-

-

Рецепт

 ● Измельченную луковицу среднего 
размера настаивают в 1,5 стакана кипя-
ченой воды в течение 12 часов. После 
процеживания принимают настой по ½ 
стакана 2 раза в день в течение 3–4 дней 
в качестве глистогонного средства и для 
улучшения пищеварения.

Рецепты

 ● Порошком углей липового дерева 
лечат поносы, вздутие живота, отрыжку: 
начиная с дозы «на кончике ножа» 
(около 0,1 г), ежедневно увеличивают 
ее и к  10-му дню доводят дозу 
до 1 ст. ложки на прием.

 ● Настой для внутреннего применения 
готовится из расчета: 2–3 ст.  ложки рас-
тительного сырья на 2 стакана кипяче-
ной воды (суточная доза).

 ● Настой для наружного употребления 
готовится из расчета: 4–5 ст. ложек 
на 2 стакана кипяченой воды.

Рецепты

 ● Настой: 1 ст.  ложку ягод крыжовника заваривают 1 стаканом кипятка, нагревают 
на слабом огне 10–15 минут, настаивают 45 минут и принимают по ¼ стакана 4 раза 
в день, подсластив по вкусу.
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Все время мучительно хочется 
есть.

Почему так происходит
Возможно, ваш рацион действительно 
стал излишне скудным – жертва на-
прасная. Если снизить калорийность 
питания на 50% от нормы, через 
12 недель скорость обмена ве-
ществ уменьшится на 32% 
и, значит, расставание 
с лишними килограммами 
затянется.

Решение
Энергетическая ценность су-
точного меню должна быть не мини-
мальной, а оптимальной. Рассчитайте 
свою дневную формулу стройнос-
ти: 1 ккал в час на 1 кг массы тела. 
Например, вы весите 70 кг. Значит, 
1 ккал  24 ч  70 кг = 1680 ккал 
в день. Чтобы не набрать лишних 
килограммов, следуйте правилу 

нулевого баланса: приход калорий 
должен быть равен расходу. Если же 
хотите похудеть, нужно, чтобы расход 
превышал приход. При этом нужно 
не уменьшать количество «топлива», 
а увеличивать затраты – лучше всего 
подходит бассейн, фитнес-клуб или 

активные прогулки.
Кстати, интерес к содержи-

мому холодильника заметно 
снизится, если в вашем раци-
оне будет достаточно протеи-
нов. Они быстрее, чем другие 

составляющие пищи, посыла-
ют сигнал «ты сыт», медленнее 

и неохотнее по сравнению с уг-
леводами и жирами превращаются 
в лишние килограммы и сантимет-
ры. К тому же хорошая порция белков 
подавляет желание «полакомиться 
сладеньким». Так что ешьте больше 
молочных продуктов (особенно тво-
рога), постного мяса, птицы, рыбы, 
морепродуктов, сои.

Вы с энтузиазмом включились в ди-
ету, но очень скоро вам начина-
ет казаться, что все силы уходят 
на борьбу с весом. Не хочется ни ра-
ботать, ни гулять, ни занимать-
ся домашними делами – энергия 
на нуле.

Почему так происходит
Постоянное переедание мо-
жет стать своеобразным 
допингом. Оно возбуждает 
нервную систему подобно 
тому, как других стимулиру-
ет чашка крепкого кофе. Со вре-
менем многие привыкают к этому. 
Стоит урезать калорийность раци-
она – и нервная система приходит 
в нормальное, спокойное состояние, 
но вместе с этим уходит обычная 
живость.

Еще одна вероятная причина сла-
бости, а заодно и головных болей 
в первую диетическую неделю – нару-
шение режима питания. Завтракать? 
Можно обойтись. Обед? Как можно 

позже. Ужин? Лучше пропустить, что-
бы поскорее похудеть. Не получая 
вовремя пищи, организм не может вы-
рабатывать достаточно энергии, и вы 
быстро утомляетесь. А еще больше вас 
может расстраивать то, что пропуск 

обеда зачастую не дает желаемого 
результата. Диетологи подсчи-

тали: при двухразовом пита-
нии мы съедаем на 15–25% 
больше, чем при 4–5-разовом.

Решение
Чтобы избавиться от вдруг 

навалившейся усталости, дейс-
твительно нужно больше отдыхать, 
вдоволь спать. Отложите пока дела, 
которые «терпят». Переживите этот 
недолгий период адаптации – и вы 
снова будете свежи, энергичны и пол-
ны сил.

А чтобы путь к идеальной фигуре 
был короче, следовать надо строго 
по графику как минимум с четырьмя 
остановками на первый и второй за-
втрак, обед и ужин.
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Мы садимся на диету, и тут 
же сталкиваемся с новыми 
проблемами, из-за которых 
порой вынуждены «сойти 
с дистанции». Напрасно – эти 
трудности можно преодолеть!

Обходим препятствия
Какие ловушки подстерегают нас на пути к желанной фигуре

Проблема вторая, энергетическая

Проблема четвертая, голодная

ю

Евгения ДАНИЛОВА

С диетой ваша жизнь стала «пост-
ной», вы страдаете от недостатка 
общения и новых впечатлений.

Почему так происходит
Вы думаете, что ограничения в пита-
нии ставят крест на походах в гости, 
в ресторан, на фуршеты. С мыслью «мне 
все равно там ничего нельзя 
есть, зачем зря расстраивать-
ся!» вы мрачно сидите дома.

Решение
Можно соблюдать диету 
и при этом вести вполне свет-
ский образ жизни. Но подда-
ваться соблазнам надо умеючи.

 ● В гостях поскорее наполните тарел-
ку до краев овощами, не дав ни ма-
лейшего шанса подложить вам салата 
«оливье» или колбасы.

 ● В ресторане научитесь грамот-
но читать меню. Позиции со сло-
вами: «фаршированный», «в па-
нировке, кляре или фритюре», 

«со сливочным/сырным соусом», 
«хрустящий» – пропускайте сразу (за-
казав такие яства, вы сразу получите 
лишних 1000–1500 ккал!).

 ● Ваш выбор: блюда вареные, тушеные, 
приготовленные на гриле или откры-
том огне. Соус – «спасибо, не надо».

 ● Никогда не посещайте презентации 
или корпоративные вечеринки на пус-

той желудок. Тогда вы будете конт-
ролировать аппетит, а не он вас.

 ● Салатные заправки просите 
подать отдельно, чтобы следить 
за их количеством.
 ● Из алкогольных напитков отдайте 

предпочтение вину – с одним бокалом 
вы «выпьете» не так много калорий.

 ● Из десертов заказывайте фрукто-
во-ягодное ассорти. Напомните офи-
цианту, что крем и сливки к дарам 
природы не относятся. Ну а самое эф-
фективное «средство» от переедания – 
словоохотливые соседи, которые 
отвлекут вас от жевания и помогут 
удержаться в рамках диеты.

Сидя на диете, вы постоянно мерз-
нете – как будто лично для вас насту-
пило глобальное похолодание.

Почему так происходит
После обильной трапезы тем-
пература тела повышается 
в среднем на 1 °C. Когда же 
калорийность и объемы пищи 
уменьшаются, выделяется меньше 
тепла. К тому же мы становимся более 
чувствительными к изменению тем-
пературы воздуха, поэтому зябнем. 

Решение
Проблема довольно распространен-

ная, а решается она очень просто:
 ● одевайтесь по погоде;

 ● замерзли – выполните 
несколько физических упраж-
нений (не обязательно про-
водить полноценную трени-

ровку, достаточно, например, 
подняться на несколько лестнич-

ных пролетов, «забыв» о лифте);
 ● согрейтесь чашкой горячего кофе 

или чая.

Проблема третья, скучная

– Я стараюсь себя поддерживать в хорошей форме. Счи-
таю, что это обязанность и перед близкими. Ведь чем луч-
ше здоровье, тем меньше тратишь денег на врачей. Я ста-
раюсь много гулять, летом езжу на велосипеде, занимаюсь 
йогой, питаюсь правильно, много не пью алкоголя и не ку-
рю. Вот такая у меня программа здорового образа жизни.

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Сергей Литвинов:
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Проблема первая, холодная
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Наш эксперт – сексолог
Юрий РОМАНОВ.

БЕСПОРЯДОЧНЫЕ половые связи 
на научном языке называют краси-
вым словом «промискуитет». Слово это 
образовано от латинского «promiscuus» – 
«смешанный», «общий». Когда-то, на за-
ре человечества, когда первобытные 
люди жили в племени, они вступали 
в половые контакты без всякого порядка 
и со многими партнерами. Буквально: 
пришел – увидел – повалил. И никаких 
проблем с обеих сторон. Но развитие 
шло вперед, и людям стала свойствен-
на избирательность в поисках полового 
партнера, которая закрепилась в форме 
брака и семьи. Иными словами, неже-
лание вступать в половые отношения 
со всеми подряд стало признаком ин-
теллекта и цивилизации.

Личное дело?
Но промискуитет не отмер вместе с ма-
монтами. Термин прижился в сексоло-
гии и означает то же самое – беспоря-
дочные половые сношения со многими 
партнерами, только уже в наше циви-
лизованное время. Стоит ли писать 
об этом? Какое кому дело, ведь в конце 
концов каждый – кузнец своего счас-
тья. И… несчастья, кстати, тоже. Что 
из того, что иным людям нравится 
чувствовать себя раскрепощенными 
в сексуальном отношении и свобод-
ными от скучных общественных норм 
и правил? Каждый может воскликнуть: 
«Да, я такая! Да, я такой! Это моя лич-
ная жизнь – и не лезьте в нее, это част-
ное дело, имею право. Да и потом когда 
и шалить, как не в молодые годы?»

Все пройдет?
А нашалившись, нагулявшись, все осте-
пенятся, выйдут замуж или женятся, об-
заведутся детьми, будут жить-поживать 
да добра наживать. И… забудут про бур-
ную молодость? Станут хранителями 

семейного очага? Оказывается, все 
не так просто. Сексологи предупрежда-
ют: беспорядочные половые связи, осо-
бенно ранние, – это серьезная проблема 
с далеко идущими последствиями.

Причем последствия угрожают 
не только вступающему в беспорядоч-
ные связи индивиду, но и человечеству 
в целом. Женщины, как всегда, при-
нимают на себя главный удар. Если 
девушка-подросток вела разгульную 
жизнь – не важно отчего: для собствен-
ного удовольствия или из-за психоло-
гических комплексов, то в дальнейшем 
у нее в 90% сохранится потребность 
в постоянной смене партнера. То есть 
обнаружится неспособность удовлет-
воряться постоянной связью. Так что, 
прощай, прочность семьи! Но и у муж-
чин, старающихся «нагуляться» до же-
нитьбы, промискуитет становится 
привычным, и тогда картина абсолют-
но та же самая – измены в браке ста-
новятся привычкой, а отпечаток мно-
жества половых связей остается на всю 
жизнь.

Их десять из ста
Картина, знакомая каждому сексо-
патологу: на прием приходит жен-
щина и просит «сделать что-нибудь» 
с мужем, который имеет одну или 

нескольких любовниц. Специалист 
обязан разобрать каждый случай, 
побеседовать с обоими супругами 
и выяснить, в чем корень проблемы. 
Приблизительно в 10% случаев ока-
зывается, что проблема эта неразре-
шима, потому что мужчина обладает 
стойкой склонностью к промискуите-
ту. С женским промискуитетом на при-
еме приходится сталкиваться много 
реже (видимо, мужья не склонны хо-
дить к сексопатологу по поводу измен 
жен, а разбираются с ними в узком се-
мейном кругу). Но в клиниках, где ле-
чат венерические заболевания, таких 
пациенток встречается немало. Кста-
ти, не только женщины, но и мужчи-
ны, без проблем находящие себе поло-
вых партнеров, всегда имеют одно или 
несколько заболеваний, передающих-
ся половым путем.

В поисках идеала
Этого сторонника промискуитета 
или, иными словами, многочислен-
ных сексуальных связей, можно пожа-
леть. Механизм, обычно запущенный 
в детстве деспотичной или чересчур 
заботливой матерью, заставляет та-
кого мужчину искать, как ему ка-
жется, идеальную женщину, способ-
ную «понять» и «оценить». Половой 

акт – обязательная составляющая та-
кого общения, потому что эти мужчи-
ны, несмотря на коммуникабельность 
и часто внешнюю неотразимость, 
эмоционально совершенно незрелы и, 
если можно так выразиться, «пусты». 
Проще говоря, они не умеют любить 
женщину. Они умеют совершать кои-
тус – и искренне думают, что это все, 
что нужно для любви. После физичес-
кой близости партнерша часто стано-
вится им неприятной, отвратитель-
ной. И – вперед, к новым связям.

Как молоды мы были!
Беспорядочные половые связи час-
то встречаются среди подростков. 
Есть и множество асоциальных ком-
паний, где принят определенный 
стиль сексуальных взаимоотноше-
ний: вся интимная жизнь этой мо-
лодежи сведена к примитивному 
сексу с кем и как придется. Это час-
то происходит от бедности духа или 
из подражательства.

А если это болезнь?
К промискуитету, как у мужчин, так 
и у женщин, может привести патологи-
чески повышенное половое влечение. 
Обычно сексуальная расторможенность 
возникает при поражениях глубинных 
структур мозга, при определенных пси-
хозах и других расстройствах. В этом 
случае промискуитет – уже не распу-
щенность, а следствие заболевания.

Стыд спасет человечество?
Сексуальная раскрепощенность сей-
час весьма распространенное явление. 
Не морализируя, основываясь только 
на фактах и наблюдениях, можно вы-
вести четкую зависимость: промиску-
итет в своей массе ведет к деградации. 
В опасности прежде всего молодые лю-
ди – школьники и студенты. В русском 
менталитете всегда уделялось внима-
ние предотвращению ранних половых 
связей, и аморальность пресекалась 
таким понятием, как стыдливость. За-
помните: человек, способный испыты-
вать чувство стыда, не склонен к про-
мискуитету. А стыд – чувство существа 
высшего порядка…

Алия МАКАРОВА

Беспорядочные дочн е 
половые связи е св и 
часто встречавстречаются 
среди подростподростков

Почему в обществе осуждает-
ся частая смена половых пар-
тнеров? Ведь мы – свобод-
ные личности!

Свободная
любовь

Чем грозит склонность к промискуитету
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Цвет имеет 
значение?

 Правда ли, что выбирать 
цвет стекол для солнечных 
очков нужно, учитывая со-
стояние зрения?

Галина, Астрахань

Отвечает врач-офтальмолог

Татьяна ВЛАДИМИРОВА:

– Да, это так. Например, при близору-
кости лучше выбрать солнцезащитные 
линзы коричневых тонов, при дально-
зоркости – зеленых. Тем, кому коррек-
ция зрения не нужна, подойдут очки 
с черными, коричневыми и серыми 
линзами (они поглощают все цвет-
ные лучи почти одинаково). Желтые 
и оранжевые линзы обладают недо-

статочной фильтрационной способ-
ностью, хотя увеличивают конт-
растность, – подходят для неяркого 

солнца. Синие или голубые скорее 
выполняют функцию модного аксес-

суара, а не защитную.

Умный горшок

 Каждый раз перед отъез-
дом в отпуск приходится 
решать проблему, кто бу-
дет ухаживать за домашни-
ми растениями. Слышала, 
что существуют горшки 
с функцией автополива. Как 
они «работают», долго ли 
смогут «поливать» цветы 
в наше отсутствие?

Ирина, Иркутск

Отвечает биолог-консультант по комнатному 

цветоводству Марина БОРОВКОВА:

– Система автополива работает 
по прин ципу капиллярного поднятия 
жидкости к корням растения. Устро-
ен такой горшок следующим образом: 
внутрь на ножках устанавливается 
разделительное днище, под ним будет 
скапливаться вода. Сверху дренажный 
субстрат, обеспечивающий доставку 
воды к корням, сбоку устанавливает-
ся буфер с поливочным отверстием 
и индикатором уровня воды. Затем 
насыпается земля и высаживается 
растение. Его корни должны прорас-
ти до дренажного слоя, чтобы напи-
тываться влагой, на это уходит около 
трех месяцев, в этот период растение 
поливают обычным способом. Потом 
нужно лишь заливать воду в резерву-
ар, и растение будет обеспечиваться 
влагой до 12 недель. Единственный 
недостаток горшков с системой авто-
полива – высокая цена. Если вы уезжа-
ете на неделю-полторы, можно исполь-
зовать очень простой способ полива. 
Нужно взять большой таз, заполнить 
его керамзитом (продается в цветоч-
ных магазинах), залить водой и раз-
местить внутри горшки с цветами.

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Наш эксперт – врач-остеопат 
Борис ПРОТАСОВ.

Ни пуха, ни пера?
Синтетический волоконный наполни-
тель подкупает низкой ценой. Если он 
качественный, то упругостью и мяг-
костью напоминает пух и перо. Про-
изводители подбадривают: это пра-
вильный выбор. Поверим им?

Да, пух, перо, шерсть, насколько бы 
качественной ни была их обработка, 
быстрее пачкаются. Еще в них заводят-
ся разнообразные клещи – от пылевых 
до пероедов. Неэстетично, неприятно, 
а для аллергиков – опасно. А если чело-
век не просто аллергик, а астматик?!

Синтетические подушки и одея-
ла легко стирать. Но любое синтети-
ческое волокно собирает статичес-
кое электричество, притягивающее 
пыль, в которой заводятся те же самые 
паразиты.

Значит, пух-перо все-таки лучше? 
По-своему – да. Но не надо кидаться 
в первый попавшийся магазин. Залог 
здоровья – качественный наполнитель, 
прошедший фабричную обработку. 
Иначе подушки будут буквально уду-
шать своими испарениями.

Латекс, который все чаще использу-
ют в производстве подушек, на пер-
вый взгляд привлекателен: форма 
таких изделий «подстраивает-
ся» под анатомические осо-
бенности хозяина. Их 
«минусы» – недол-
говечность и «кап-
ризность» в экс-
плуатации. Подушки 
из низкокачественного 
латекса, ко всему прочему, 
быстро теряют упругость.

Есть «рынке сна» и совсем 
необычные предложения. На-
пример, травяные подушки. В ка-
честве наполнителей используются 
лаванда, вербена, хмель, порошок фи-
алкового корня, листья чайного дере-
ва, эвкалипт, цветы ромашки в разных 
сочетаниях. Некоторые из этих трав 
обладают уникальным седативным эф-
фектом, успокаивают нервы и облег-
чают засыпание. Но помните, многие – 
сильные аллергены.

Русский размер
В России любят квадратные подуш-
ки. Традиционный русский раз-
мер – 70х70 см, и большинст во из нас 
с неохотой соглашаются на удлинен-
ный евростандарт – 50х70 см. Но у ор-
топедов и невропатологов имеются 
серьезные претензии к нашему люби-
мому формату. Если у человека пробле-
мы с позвоночником, удлиненная по-
душка ему полезнее.

Вообще, грамотному доктору подуш-
ка способна многое рассказать о сво-
ем хозяине. Например, если человек 
привык спать на боку и предпочитает 

высокие подушки, значит – его шея 
поневоле прогибается. Подушка ма-
ленькая? Шея во время сна изгибается 
в другую сторону, что тоже вредно для 
позвоночника.

Если подложить вместо подушки 
жесткий валик, даже у здорового чело-

века может заболеть шея. Это в Япо-
нии принято спать на циновке, 

подкладывая под голову валик. 
Но японцы весят меньше росси-

ян, поэтому им можно спать 
на твердом. А если тяжелый 

человек ложится на жест-
кое изголовье, то рано 

или поздно начнут-
ся проблемы с поз-

воночником и тазо-
бедренными суставами.

Его величество Матрас
Но, для того чтобы крепко заснуть, 

одной подушки недостаточно. Пона-
добится как минимум еще и матрас. 
Что же внутри него? Обычно – это или 
синтетические материалы, или систе-
мы пружин, или пробка, доказавшая 
свою безопасность и комфортность. 
Но в моду вновь возвращается перина. 
Стоит ли следовать за этим веянием? 
Лучше не стоит. Ведь мягкая перина 
не поддерживает тело, а лишь прини-
мает его форму. Если у человека проб-
лемная осанка, эта форма тоже будет 
неправильной.

Вообще большинство людей, пред-
почитающих спать на очень мягком 
ложе, страдают сутулостью. Ведь когда 
вы ложитесь на перину, спина прова-
ливается, а остальные части тела ока-
зываются выше.

Еще одно модное направление – 
гидроматрасы. Часто их позициони-
руют как ортопедические. Увы, спать 
на гидроматрасе не полезнее, чем 
на перине. Он также проминается.

Серафим БЕРЕСТОВ

К покупке подушек и матра-
сов надо относиться внима-
тельно. Они напрямую влияют 
на осанку и наше здоровье.

Подушка душная, 
одеяло кусачее! 
Выбираем постельные принадлежности

Сон на слишкомлиш м 
мягкой кроватй кро ти 
грозит сутулосутулостью 
и болью в спию в спине

Защита 
от солнца

 Окна моей квартиры выхо-
дят на южную сторону – вес-
ной и летом у нас просто 
Сахара. Какие современные 
способы защиты от солнца 
наиболее эффективны и бюд-
жетны?

Марина, Саратов

Отвечает дизайнер Антон МАКЕЕВ:

– Самый дешевый вариант – солнцеза-
щитная пленка из лавсана с нанесен-
ным на нее тонировочным зеркальным 
солнцеотражающим слоем. Она сохра-
няет отличную видимость изнутри по-
мещения, пропускает свет, но не сол-
нечные лучи. Клеют пленку прямо 
на внутреннее стекло, смачивая его 
водой и разглаживая покрытие. Опера-
ция эта кропотливая: нельзя допустить 
образования пузырьков воздуха, иначе 
пленка отлепится. Еще один минус – 
каждый год нужно покупать новую.

Поэтому более эффективный, эсте-
тичный и выгодный, на мой взгляд, 
способ – использовать рулонные мини-
жалюзи на каждую створку окна. Они 
легко монтируются с помощью шу-
рупов, обработаны пылеотталкиваю-
щей, антистатичной и антибактери-
альной пропиткой, имеют различную 
светопроницаемость.

Буферный 
эффект

 Скоро придет время носить 
босоножки. Хочется, чтобы 
педикюр выглядел достойно. 
Какие лаки будут достаточ-
но долго держаться, смогут 
улучшить вид ногтей и защи-
тить от грибка?

Дарья, Москва

Отвечает врач-дерматолог 

Марина ПИТЕРЦЕВА:

– Любой декоративный 
лак будет держаться го-
раздо дольше, если под 
него нанести базовое 

покрытие, и, кроме того, оно обеспе-
чивает «буферный эффект», защищая 
ногти от вредных веществ, содержа-
щихся в цветном лаке. Базовые основы 
бывают разными, но все они содержат 
защитные и питательные компоненты. 
При их выборе нужно учитывать состо-
яние ногтей. Например, если они ста-
ли ломкими, начали слоиться, лучше 
покупать основу, содержащую протеи-
ны, экстракты и масла лекарственных 
растений, витамины А и Е.

Есть лаки-основы, маскирующие 
косметические дефекты ногтей: про-
дольные или поперечные бороздки, 
микротрещины. Однако, прежде чем их 
использовать, необходимо выяснить, 
а почему, собственно, появились такие 
дефекты? Ведь такие изменения в ног-
тях могут свидетельствовать о нехват-
ке витаминов или говорить о первых 
симп томах заболеваний кишечника, 
поджелудочной железы, почек.

Для профилактической защиты ног-
тей от грибка существуют специаль-
ные лаки, но поверх них не наносят 
декоративные.

Подготовила Елена ШУМКОВА
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25–29 лет – лучшее время для 
первого опыта отцовства, 
полагают более половины россиян.

До 35 лет – оптимальный 
возраст у мужчины для зачатия 

ребенка, считают медики. 
Сперматозоиды в эти годы 

находятся в фазе наибольшей 
активности и пока еще не содержат 

«поломок» в генах.

В 3 раза меньше шансов 
на успешное зачатие 
у мужчин после 45 лет по срав-
нению с 35-летними. Однако папы 
в возрасте гораздо вниматель-
нее и нежнее относятся к своим 
детям, чем молодые отцы: серьез-
нее занимаются их воспита-
нием, лучше заботятся об их буду-
щем, отмечают психологи.

Детей в возрасте до 8 лет 
лучше воспитывают матери, 

а с 8 до 17 лет – отцы, считают 
психологи.

Религиозные мужчины, 
особенно протестанты евангелического 
направления, являются более 
чуткими отцами и реже прибегают 
к насилию в семье, чем мужчины других 
конфессий, показало масштабное 
исследование в США.

У мужчины, общающегося с малень-
ким ребенком, снижается уровень 

мужского гормона тестостерона 
и повышается уровень женских гормо-

нов – эстрогена и пролактина, он 
становится менее агрессивным 

и более нежным.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Из рук друга
Будем ли мы любить конкретное 
блюдо, зависит от того, кто впервые 
приготовил его для нас, утверждают 
американские ученые.

Если конкретное блюдо для вас 
впервые приготовил хороший друг, 
вы с большой долей вероятности это 
блюдо полюбите. А если бы это же ку-
шанье вы впервые попробовали из рук 
неприятного человека, скорее всего, 
оно вам не понравилось бы.

Любимая с детства еда помогает нам 
в минуты упадка душевных сил. Давно 
знакомые блюда дают чувство комфор-
та и защищенности, когда мы чувству-
ем себя одинокими и покинутыми.

Пришла любовь
Настоящая любовь приходит в сред-
нем дважды в жизни, к такому 
выводу пришли лондонские социологи, 
опросив 2 тысячи человек. При этом 
один раз человек переживает это чувс-
тво без взаимности.

Также оказалось, что каждому 20-му 
его вторая половина разбивала серд-
це. А каждый 7-й живет с другим че-
ловеком не по любви. 73% из тех, кто 
не испытывает теплых чувств к своему 
партнеру, стали жить с этим человеком 
именно после того, как от них ушла их 
настоящая любовь.

Опрос также показал, что мужчи-
ны более привязаны к своей половине, 
чем женщины. Так, 
37% мужчин заяви-
ли, что сохранили 
бы союз ради мораль-
ного комфорта жены.

888 детей – 548 сыновей 
и 340 дочерей – оставил после себя 
владелец гарема султан Марокко 
Мупай Исмаил. Он с 1727 года 
и до сих пор считается самым 
плодовитым отцом в мире.

В 90 лет житель Индии Нану Рам 
Йоги стал отцом в 21-й раз.

Чем больше отец участвует 
в жизни ребенка, тем выше 
у того уровень IQ, тем лучше 
успеваемость, тем меньше 
у него психологических 
проблем и проблем с законом.

2 240 000 американских отцов 
воспитывают своих детей 

в одиночку.

На 17% ниже риск смерти 
от болезней сердечно-сосудистой 
системы у мужчин, имеющих 
детей, чем у бездетных. А у отцов 
пятерых и более детей этот риск 
ниже на 20%.

Почти 20% детей во Франции 
в возрасте 13–16 лет живут только 

с папами.

684 067 – число семей в России, 
состоящих только из отца 
с детьми, по данным Всероссийской 
переписи населения, проведенной 
в 2002 году. Понятия «одинокий 
отец» в законодательстве РФ нет.

В 1910 году в США начали 
праздновать День отца в честь 

Уильяма Смарта, который после смерти 
жены в одиночку воспитал 
шестерых детей. В 1966-м 

этот день стал национальным 
праздником, и сейчас его отмечают 

во многих странах мира в третье 
воскресенье июня. В России 

День отца пока не является 
официальным праздником, 

но в некоторых регионах отмечается 
с размахом.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

Отцовство
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Ехал как-то в междугороднем автобусе 
и невольно оказался в компании сло-
воохотливых собеседниц. Они сидели 
сзади меня, и не слушать их разговор 
было невозможно. Тема общения была 
довольно интимная, и я обернулся, да-
вая понять, что слышу их. Женщины 
притихли, но ненадолго.

– Что из того, что я поддалась напо-
ру родителей, – рассказывала одна, – 
и уговорила Дмитрия оформить отно-
шения? Даже свадьбу сыграли… 
Окончилось-то чем?! Прожили три года, 
нажили сыночка, и… муторный развод 
с возвратом девичьей фамилии… 
Потом столько времени и сил ушло 
на замену документов! А вот жила бы 
в гражданском браке – волокиты было 
бы меньше…

Мне захотелось рассмотреть вы-
ражение лица этой дамы. Но я удер-
жался, потому что услышал вопрос 
второй собеседницы:

– То есть сейчас, Нина, ты не жа-
леешь, что твой нынешний брак неза-
регистрирован?

Я прислушался.
– Нет уж, милый предложит – 

я еще подумаю! Мы четыре года 
вместе, воспитываем двух детей, что 
еще нужно для счастья?! Обойдусь 
без штампа в паспорте!

– Да-а… – грустно выдохнула со-
беседница, – а я всегда хотела 
и штамп, и фамилию поменять. И… 
чтобы детишки законного папу имели.

– Сколько ты живешь с Николаем?
– Пять лет.
– Это – стаж!
Подруги перешли на шепот, и я от-

влекся. Потом голоса опять зазвуча-
ли громче. Судя по всему, у второй 
был вариант «пробного» брака, в ко-
тором партнеры предполагают получ-
ше узнать друг друга и, если совмест-
ная жизнь получится, расписаться 
в загсе. Но, видимо, семейная лодка 
Натальи села на мель. Меня это 
не удивило. Обычно после трех лет 
совместной жизни в гражданском 
браке шансы женщины получить за-
конное предложение руки и сердца 
стремительно падают… И большинс-
тво женщин это прекрасно понимают. 
Почему же решение зависает в воз-
духе? Причины разные: и нежелание 
брать на себя ответственность, и не-
уверенность в чувствах к партнеру, 
и… Но есть юридическая сторона 
вопроса. Без «штампа» невозможна 
совместная покупка или продажа не-
движимости… Кроме того, муж и же-
на являются наследниками первой 
очереди друг друга. А в жизни всякое 
случается… И, самое главное, если 
такая пара успела произвести на свет 
ребенка, настанет время, когда он 
спросит вас о том, почему он «неза-
конный»… И тогда не обойтись без 
консультации психолога, а то и психо-
терапевта.

Стоит ли доводить до этого? Ведь 
вы и сейчас можете радоваться удав-
шейся жизни!

Александр 
КЛИМАЙ 

О штампе 
в паспорте

Наш эксперт – пульмо-
нолог, сомнолог эстон-
ской Северо-Западной 
региональной больни-
цы, президент Эстонс-
кого общества сомно-
логии Эрве СЫЫРУ.

Кто под ударом?
Ночное апноэ приводит к сердечно-
сосудистым заболеваниям: аритмии, 
инфаркту миокарда, инсульту. Порой – 
к диабету или ожирению.

Чаще всего апноэ страдают люди 
35–65 лет. Но оно может дать о себе 
знать в любом возрасте, если у челове-
ка есть лишний вес. Мужчины более 
подвержены апноэ. Ученые определи-
ли, что во сне храпят почти все, а ап-
ноэ наблюдается у 24% представите-
лей сильного пола и только у 9% дам.

Также врачам удалось установить, 
что нарушением дыхания во время 
сна страдают 83% гипертоников, 77% 
пациентов с избыточным весом, 76% 
людей с сердечной недостаточностью 
и 48% диабетиков.

За рулем – не спать!
Опыт Евросоюза показывает: апноэ – 
не только угроза для здоровья челове-
ка, но и проблема для всего общества. 
Ночные затруднения дыхания ухуд-
шают качество сна, а их последствием 
становятся дневная сонливость, сни-
жение работоспособности, производи-
тельности труда. Но главное: усталый, 
сонный человек, садясь за руль, может 
спровоцировать ДТП.

В 2016 году в ЕС даже вступит в силу 
специальная директива, по которой 
всех водителей, страдающих гипер-
тонией или полнотой, будут прину-
дительно отправлять на проверку ка-
чества сна к врачу-сомнологу. Чтобы 
не создавали аварийных ситуаций.

Всех излечат-исцелят
В сентябре прошлого года в Таллине 
состоялся конгресс Европейского об-
щества по изучению сна. В ходе него 

Храп – распространенная ноч-
ная «музыка» во многих домах. 
Иногда он сопровождается 
остановками дыхания. Если 
они случаются часто и длятся 
более 10 секунд, то речь идет 
о серьезном заболевании – об-
структивном апноэ сна. Какие 
методы используют для его ле-
чения? Рассказываем об опы-
те Эстонии.

1600 врачей из 66 стран мира об-
суждали проблемы сна, в том числе 
и апноэ, и способы их решения. Ме-
тодов лечения апноэ немало. Чтобы 
выбрать подходящий способ для кон-
кретного пациента, врач обследует 
его. В обязательную программу входит 
полисомнография – диагностическая 
процедура, позволяющая проследить, 
как работает организм, пока человек 
спит.

Некоторым людям, которые стра-
дают от ночных остановок дыха-
ния, нужно принимать лекарства. 
Иногда пациенты используют ночью 

специальные дыхательные аппараты, 
которые под давлением подают воздух 
в бронхи, открывают дыхательные пу-
ти и не дают им чрезмерно сужаться. 
Порой требуется и операция, напри-
мер, если остановки дыхания связа-
ны с нарушением строения челюсти, 
искривлением носовой перегородки 
или изменениями в мягких тканях 
глотки. Вообще сомнология – это об-
ласть медицины, к работе в которой 
привлекаются разные специалисты: 
пульмонологи, неврологи, психиатры, 
отоларингологи, ортодонты, стома-
тологи, челюстно-лицевые хирурги. 
Ведь нарушения сна вызывают разные 
заболеваниями.

Дышим и… худеем
Есть пациенты, которым, чтобы из-
бавиться от апноэ, нужно попросту 
снизить вес. Однако не всегда понятно, 
является полнота причиной остано-
вок дыхания или их следствием. Эс-
тонские врачи заметили, что на фоне 
лечения апноэ многие их пациенты 
худеют – вес снижается на 10–20 кг, 
бывает – даже на целых 40. Секрет тут 
прост. При апноэ ткани организма пло-
хо снабжаются кислородом, который 
необходим для нормального обмена 
веществ. А где обменные процессы на-
рушены – там нет и изящных форм.

Екатерина ТАКЛАЯ, Таллин

Опасная остановка
К нарушениям сна в Эстонии относятся очень внимательно

Чтобы снизить риск появления проблем 
со сном, специалисты рекомендуют:

ужинать не позднее чем за 4 часа 
до того, как вы ложитесь спать;
 не употреблять перед сном алкоголь, он, 
конечно, действует как антидепрессант, 
но качество сна у нетрезвого человека 
снижается, и выспаться не получается;
ложиться спать в одно
и то же время.

На заметку
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ВЕДЬ привязанность, бли-
зость – это основа человечес-
ких отношений, лучшее при-
родное лекарство от тревог, 
стрессов и сложностей жизни.

И в горе, и в радости
Близость – взаимная настро-
енность друг на друга, симпа-
тия, теплота и безопасность. 
Чувствовать себя по-настояще-
му близким можно лишь с тем, 
от кого не исходит никаких уг-
роз, кому ты доверяешь и рядом 
с кем можешь оставаться со-
бой. Если вам сложно выражать 
партнеру все свои чувства, ес-
ли вы скрываете какие-то свои 
переживания, значит, вы лишь 
на пути к подлинной близости. 
Вы ощутите ее тогда, когда смо-
жете раскрыть себя, не боясь, 
что вас не поймут, застыдят 
или покинут.

Чтобы быть близким, 
нужно принимать того, кто 
рядом, а не переделывать 

и подминать под себя. Прини-
мать – это не значит позволять 
себя мучить. Это значит – по-
нимать, какой человек рядом 
с тобой, почему ТЫ его выбрал, 
каковы его сильные и слабые 
стороны, на что он способен, 
а чего не сможет дать никог-
да. И, если он делает тебе 
больно, говорить ему об этом, 
а не терпеть.

Да, близкие отношения 
не отменяют злости, раздра-
жения и других неприятных 
эмоций, которые неминуемо 
возникают у нас при взаимо-
действии с окружающими. Мы 
все очень разные, и мы живые 
люди – не роботы. Но ценность 
близости как раз и заключается 
в том, что, даже злясь на люби-
мых, мы остаемся в контакте, 
мы не разрываем связь и мы 
говорим о том, что чувству-
ем, не обвиняя. А дорогие нам 
люди не уходят в глухую за-
щиту, не набрасываются с пре-
тензиями в ответ, а сожалеют 
о нашей боли и находят слова 
утешения.

Именно эта уверенность, 
что близкий человек будет ря-
дом, как говорится, и в горе, 
и в радости, создает ощуще-
ние надежности и тыла. Имен-
но такие отношения можно 

назвать поистине глубокими, 
искренними и прочными.

Из детского опыта
Когда в детстве нам было пло-
хо или страшно, мы бежали 
к маме. С возрастом этот ме-
ханизм никуда не исчезает. 
Когда нам плохо, мы хотим 
прижаться к любимому чело-
веку и внутренне на него опе-
реться. Нам очень важно чувс-
твовать, что мы не одни, что 
мы для кого-то значимы и нам 
дадут то, что нам надо: внима-
ние, утешение, признание.

Другое дело, что у всех раз-
ный опыт детства и взаимо-
действия с родителями, поэ-
тому кто-то из него вынес, что 
быть близким – это безопас-
но: тебя услышат, поддержат 
и примут любым. Или же небе-
зопасно – не поймут, отвернут-
ся, обидят, высмеют, бросят.

О панцирях и стенах
Те, кто в детстве не получил 
опыта безопасной привязан-
ности, боятся чрезмерно близ-
ких отношений – вроде всту-
пают в них, а потом сбегают 
(а иногда сбегают не физичес-
ки, а внутренне, эмоциональ-
но, увеличивая дистанцию 
и возводя вокруг себя непри-
ступную стену). Чтобы по-на-
стоящему быть с кем-то, быть 
кому-то близким и строить 
глубокие отношения, нуж-
но открываться, обнажаться, 
быть откровенным, а значит, 
становиться уязвимым. Не бо-
яться, что тот, кому ты дове-
рился и к кому привязался, 
подчинит тебя, бросит или сде-
лает больно. Но разве может 
это позволить себе человек, 
травмированный и изранен-
ный, ушедший в себя, как че-
репаха в панцирь? Ему проще 

не привязываться, не откры-
вать своих чувств. Если рядом 
с вами такой партнер – подчер-
кнуто независимый и само-
достаточный, – не обвиняйте 
его в злом умысле. Он просто 
не умеет быть близким. Для 
него близость тесно связана 
с болью и страхом, и вряд ли 
его вылечит даже самая ис-
кренняя и бескорыстная лю-
бовь. Если этот человек вам 
дорог и вы хотите быть рядом, 
честно ответьте себе на воп-
рос: чего вы хотите от отноше-
ний с ним? Может ли он дать 
вам то, что вы ждете? Если 
не может, вы вряд ли будете 
счастливы. Это неприятное 
открытие, но только честный 
разговор с собой приведет вас 
к по-настоящему счастливым 
отношениям.

Ирина ЧЕСНОВА, психолог

Мы все рождаемся 
с потребностью быть 
для кого-то ценными 
и нужными. Как малы-
шу жизненно необхо-
димо ощущать привя-
занность к маме, так 
и взрослому челове-
ку нужно чувствовать 
привязанность к тому, 
кто ему небезразли-
чен и с кем он ощущает 
особую связь. 

Будь со мною ррюю роюою рядом!
Как построить по-настоящему близкие отношенияак построить по-настоящему близ е еКак построить по-настоящему близкие отношенияак построить по-настоящему бли е отношероить по-настоящему близ яак построить по-настоящему близ е отношеКак построить по настоящеКак построить по-настоящему близкие отношения

Не нужно пере-Н жно ере-
делывать людейй д ывать юде
и подминаи одминать 
под сп себя
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В Европе бытует забавный сте-
реотип, что пьянство неук-
лонно возрастает к востоку. 
Испанцы считают алкаша-
ми французов, те – немцев, 
немцы – поляков, поляки – 
русских. А каждый русский 
считает своего соседа еще 
большей пьянью, чем он сам. 
Традиционно это возводится 
к временам князя Владимира 
Красное Солнышко. Выбирая 
для своей страны новую веру, 
он ответил исламским эмисса-
рам: «Руси есть веселие пити, 
не можем без того быти».

Алкотуристы
Эта фраза – не более чем лу-
кавство князя, опытного поли-
тика, нашедшего благовидный 
предлог отказаться от ислама, 
который запрещает даже «еди-
ную каплю вина». Дело в том, 
что русские в то время были 
чуть ли не самым трезвым на-
родом Европы. Нет, с хмель-
ным питьем наши предки 
были близко знакомы, да и ас-
сортимент впечатлял: брага, 
квас, мед, пиво. Но крепость 
этих напитков не позволяла 
упиться вусмерть – от 1 до 6%. 
Да и употребляли их только 
по праздникам. Ведь сырье – 
и зерно, и мед – считалось 
стратегическим. Излишки 
его изымались и отправля-
лись на экспорт – в Византию 
и Европу.

Впрочем, аристократии 
и лицам духовного звания бы-
ли доступны привозные вина 
крепостью до 16%. Но и среди 
них откровенные алкоголики 
водились крайне редко. При-
чиной тому – культурное вли-
яние Византии, где вино пили 
«греческим обычаем», разводя 
его водой в пропорции. Тех, 

кто пил вино неразбавленным, 
осуждали. По иронии судьбы, 
такими «питухами», как тог-
да называли пьяниц, оказы-
вались приезжие европейцы. 
Так, в Новгороде приглашен-
ные Ярославом Мудрым скан-
динавские наемники «почали 
пить и делали весьма сильно, 
после чего приступали ко дво-
рам мужей новогородских 
и чинили неприличное девкам 
и женам». Пришлую пьянь тог-
да пришлось крепко поучить, 
некоторых даже до смерти.

В массы спиртное не про-
никало до самого начала XVI 
столетия. Да и тогда австрийс-
кий посол Сигизмунд Герберш-
тейн, посетивший Московию, 
оставил любопытную запись 
о нравах местных жителей: 
«Именитые либо богатые му-
жи чтут праздничные дни 
тем, что по окончании 
богослужения устро-
яют пиршества 
и пьянства, 
а простой на-
род большей час-
тью работает, говоря, 
что праздничать – де-
ло господское».

Не страшен хмель, 
страшно похмелье
К тому времени многие уже 
знали, что со спиртным шут-
ки плохи. Особенно с новым, 
крепким алкоголем, который 
на Руси именовали «зелено ви-
но» – от слова «зелье», то есть 
яд. В Западной же Европе 
спирт называли аквавит – бук-
вально «живая вода». Хотя 
по смертоносному эффекту 
они не отличались друг от дру-
га. Так, король государства 
Наварра, Карл Злой, принял 
смерть от спирта. Правда, па-
радоксально. Врачи прописа-
ли ему спиртовой компресс 
на все тело. Короля завернули 
в войлок, пропитанный «жи-
вой водой». И оставили на час. 
Когда пришла пора доста-
вать больного, уронили свеч-
ку. Проспиртованный король 
вспыхнул и сгорел. Было это 

в 1387 г. Десятью года-
ми ранее на другом конце 

Европы, близ реки с харак-
терным названием Пьяна, 

погиб в битве с тата-
рами родственник 

Дмитрия Дон-
ского, князь 
Иван Суздаль-

ский. Причина про-
ста – вместо должной 
разведки и подготов-

ки верхушка войска пре-
далась «веселию и браж-

ничеству». Несколько позже 
история повторилась. Москов-
ский князь Василий II решил 
дать татарам битву у Суздаля. 
По словам летописца, «Князь 
устроил дружине пир силен. 
Поутру же, покушав похмелья, 
нашли, что татары их окружи-
ли». Результат позорен – вой-
ско разбито, князь в плену. 
«Похмельем» тогда называли 
не утреннее состояние, а осо-
бую похлебку – жирную и ост-
рую, с добавлением большого 
количества соленых огурцов, 
напоминающую рассольник. 
Так что князь как человек пос-
тупил, в общем, грамотно. 
Но как полководец – вряд ли.

Опасная трезвость
Когда Иван Грозный наладил 
в государстве кабацкое дело, 
многие поняли, что бороть-
ся с последствиями пьянки 

глупо, а надо отвадить пи-
туха от спиртного. Лекари 
решили, что, если челове-
ку пить приятно, надо сде-
лать, чтобы стало наоборот. 
И додумались.

«Возьми ногтей человечь-
их грязных, влей в них зе-
лено вино, дай настояться 
две недели. Будет ногтевка. 
Угости питуха. Как пронесет 
его верхом и низом, дай пить 
снова, покуда не станет про-
сить живота (жизни). Тогда 
оставь». Такими рецептами 
полны почти все лекарские 
травники от времен Ивана 
Грозного аж до Петра Вели-
кого. Иные снадобья были 
совсем уж жуткими. «Добудь 
мочу лесного ежа, влей в зеле-
но вино и поднеси. Как у вы-
пившего станет извергаться 
черная желчь и кровь, оставь. 
Заново поднеси ему через 
полгода, и так до трех раз, по-
куда не станет от вида вина 
воротить». В «зелено вино» до-
бавляли порошок из зловон-
ных клопов-малинников, тол-
ченые панцири раков, слизь 
с лягушек и жаб, конский на-
воз, трупных червей. Доходи-
ло даже до того, что в вине то-
пили живых мышей: дескать, 
они свой предсмертный ужас 
перед спиртным передадут 
человеку и тот остережется 
пить.

Особо эффективным счи-
тался пчелиный метод. Пче-
лам давали здорово изжалить 
больного, после чего ему под-
носили стопку. Человек испы-
тывал что-то вроде анафилак-
тического шока и от страха 
за жизнь прекращал пить.

Разумеется, все это сопро-
вождалось магическими заго-
ворами. Например, такими: 
«Где спала свинья, собери соло-
мы и прикопай штоф с вином 
и три раза скажи – свинья и та 
вина не пьет, а помои жрет. Так 
и ты, раб Божий имярек, ви-
на не пей и через то не болей». 
Именно это сыграло с отечес-
твенными знахарями злую 
шутку. Их старания по излече-
нию алкоголизма стало можно 
проводить по уголовной статье 
«колдовство», одной из самых 
строгих на Руси. А извести зна-
харей руки у государства чеса-
лись давно. 

Дело в том, что торговля 
спиртным давала стране ощу-
тимый доход. Ясное дело, что 
любой, кто хотел отвадить че-
ловека от пьянства, рассмат-
ривался как расхититель го-
сударевой казны. В Разбойном 
приказе XVII века дел о «зна-
харях, что чинят Государевым 
кабакам поруху», видимо-
невидимо. Минимум, что пола-
галось уличенным в таком пре-
ступлении, – пытка, усечение 
языка, выжигание на лбу клей-
ма «вор» и ссылка в Сибирь. 
Так Русь из самых трезвых 
стран Европы превратилась 
в то, что мы видим сейчас.

Современные методики из-
бавления от алкогольной зави-
симости в общем стоят на тех 
же принципах, что и 400 лет 
назад. В СССР больным вка-
лывали рвотное, заставляли 
нюхать спирт, при этом под 
аккомпанемент рвоты декла-
мировали: «Водка – гадость, 
не буду ее больше пить!» Пол-
ная аналогия с мочой ежа. 
Нынче же вшивают под кожу 
так называемую «торпеду» 
и подносят стопочку. Несчас-
тный почти впадает в кому. 
Его реанимируют и говорят: 
«В следующий раз врача рядом 
не будет и никто не поможет». 
Чем это отличается от лечения 
пчелиным ядом?

Константин КУДРЯШОВ

Разгульное русское 
бражничество прочно 
и давно прописалось 
в массовом сознании.

измунд Герберш-
ший Московию, 

ытную запись 
ых жителей: 
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«Зелено вино»
Как на Руси боролись с пьянством

Хромолитография И.А. Морозова. 1902 г.

Русь была чуть ь был чуть
ли не самойне са ой 
трезвой сезвой стра-
ной в Еврй в Еврропе
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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

Формула счастья
– Армен Борисович, вы в актерском 
мире давно уже признаны главным 
философом. Скажите, к какому 
выводу вы пришли: что же такое 
счастье?

– Когда какая-то боль заканчивает-
ся – это самое высокое счастье. На-
верное, каждый меня поймет, кто 
хоть раз испытывал сильное стра-
дание – физическое или моральное. 
В тот момент, когда оно кончается, 
и наступают, думаю, лучшие, вели-
кие минуты… Мы же никто не знаем 
на самом деле, какое оно, счастье… 
Тише, громче оно… Никто не знает!

Я видел потрясающий фильм о ле-
нинаканском землетрясении. Сняли 
его англичане: они приехали в Гюм-
ри и попали в очень странную жиз-
ненную ситуацию… Погибла девоч-
ка лет двенадцати. В школе. А мама 
девочки была в тот момент беремен-
на. Съемочная группа два месяца 
ждала, чтобы женщина родила ре-
бенка. Снято, как ей принесли 
младенца… Именно это 
и есть сила искусства – 
показать зрителю такие 
сложные эмоции… Это 
что, слезы? Или радость? 
Что эта женщина чувс-
твовала в тот момент? 
Если бы меня спросили: 
как сыграть эту сцену, 
я бы не ответил… Более 
того, скажу вам: эта жен-
щина очень плохо «игра-
ла» эту «роль». Потому что 
в жизни все намного сложнее 
бывает, чем кажется, счастье и горе 
идут рядом зачастую…

– А деньги играют роль в ощущении 
счастья? Нищий человек может 
быть счастливым, по-вашему?

– Думаю, что нет. Если говорить чес-
тно, я не верю в философию нищих. 
Она в итоге дорого обойдется, по-
тому что неверная. Люди счастли-
вы только тогда, когда они получа-
ют от своего дела и материальное, 
и психологическое удовлетворение. 
Я видел очень счастливых шахте-
ров: они точно знали, ради чего они 
спускаются под землю и совершают 
свой труд. Потому что потом пойдут 
в кассу и получат удовлетворение. 
Иного не дано. Я приведу такой при-
мер. Это помещение раньше было 
кинотеатром. (Разговор происходит 
в Театре под руководством Армена 
Джигарханяна. – Ред.) Но мы знаем, 
что театр без колосников будет клу-
бом культуры и отдыха.

Так же и с людьми. У каждого 
из нас есть набор потребностей. 
Если они не будут удовлетворены, 
качество жизни страдает, и любой 
человек со временем начнет чувс-
твовать себя несчастным. В кон-
це концов, чего мы хотим? Хотим 
жить, хотим вкусно поесть, тепло 
и красиво одеться. «А давайте пое-
дем в Испанию, погуляем, Аргенти-
ну посмотрим, узнаем что-то»… Вот 
и весь набор потребностей. Не так 
уж много. И ваш труд должен быть 
оплачиваемым настолько, чтобы вы 
могли это себе позволить. Так что 
я не верю в то, что художник дол-
жен быть голодным. Потому что го-
лодные, и я это знаю по себе, злые. 
Композитор Верди был невероятно 
богатым человеком, а какую му-
зыку писал! Важно только душой 
не ожиреть.

Сигналы тела
– В интервью «АиФ» вы 

как-то сказали, что ваш любимый 
кот очень многому вас научил. Если 
честно, это весьма неожиданное 
заявление… 
– Фил меня научил естественности. 
Я вообще очень люблю передачи про 
животных. Там столько истинной 
силы жизни… Смотрю их, не отрыва-
ясь. Мы от «настоящести» ушли, 
к сожалению. Люди живут, не чувс-
твуя своих тел и даже воспринимая их 
как помеху. А на самом деле тело 
всегда объективно. Если в чьем-то 
присутствии у вас начинает болеть 
горло или давить грудь – это всегда 
знак. Если у вас начинаются боли 
перед походом на работу или еще 
куда-то – тоже знак. Но мы умом 
гасим все эти сигналы, мол, что это 
за глупости… А на самом деле тело 
подсказывает всегда верный путь. 
Всегда ответы на все вопросы, даже 
на очень трудные, нужно у тела 
спрашивать. И, даже если врачи вам 

советуют одно, а тело другое подска-
зывает, я бы посоветовал прислу-
шаться все-таки к организму.
– А почему люди в основном живут 
как «голова профессора Доуэля» и не 
прислушиваются к сигналам тела?

– Это у нас называется «интеллект». 
Людям нравится искать сложные 
пути, это считается признаком ума. 
А на самом деле из точки А в точ-
ку Б всегда самое короткое рассто-
яние – по прямой. Животное так 
и пойдет к цели – напрямую. А мы 
будем вилять, предаваться филосо-
фии… Посмотрите, как спит живот-
ное! Сколько расслабленности, ком-
форта! Разве зверя заставишь спать 
в неудобной позе? А люди очень 
часто просыпаются с болями, так 
как лежали неудобно…

Я говорю вам честно: благодаря 
моему коту я узнал очень многое… 
Даже что такое актерство. У ме-
ня был халат, и кот любил издали 
разбежаться и прыгнуть на меня. 
И это было прекрасно, понимаешь? 
Они тоже очень чувствуют красоту 

и эксцентричность жизни, живот-
ные… Фил прожил со мной 18 лет, 
и мне его очень не хватает…

Не бойтесь перемен
– Я застала вас за просмотром 
футбольного матча. Не знала, что 
вы такой страстный болельщик!

– Да, вы знаете, я очень много уз-
наю благодаря футболу о театре. Те-
атр, как и футбол, тоже коллектив-
ное творчество. Один хуже играет, 
другой лучше. Поэтому лучше да-
вайте этого чуть-чуть назад, а этого 
вперед. Видишь, какие я примитив-
ные вещи говорю… Но это так. Это 
тоже входит в понятие – коллектив-
ное творчество. Хотя самое великое 
творчество – это рожать детей. Там 
более двух человек нам не нужно.

– Армен Борисович, вот вы сказали: 
если человек себя чувствует плохо 
перед походом на работу, это знак. 
Но многие люди всю жизнь ходят 
на нелюбимую работу и не знают, 
где бы себя могли еще применить. 
Как найти дело своей мечты?

– Надо быть открытым и не бояться 
перемен. Я никогда не возьму сме-
лость на себя критиковать товари-
ща Ленина с его фразой «Каждая 
кухарка может управлять государс-
твом». Потому что он предлагает 
человеку шанс, говорит: «Давайте 
рискнем». Я очень люблю Америку. 
Там людям часто говорят: «Эту ра-
боту вы делаете не очень хорошо». – 
«А как мне жить дальше?» – «Поп-
робуйте вот это». Я думаю, что это 
очень хороший способ перемены 
жизни. Но нужно предложить чело-
веку альтернативу.

Я в театре это тоже проповедую. 
Приходит актер, актриса: «А мо-
жет, я сыграю это?» Я отвечаю: 
«Давай попробуем. Но я сегодня 
уже тебе говорю: боюсь, что не по-
лучится у тебя. Если я ошибаюсь, 
я публично извинюсь». Чаще все-
го я оказываюсь прав… Я же то-
же смотрю… И всегда выступаю 
за правду, а не за сладкую ложь. 
Но есть люди, которые не хотят 
правду. Они хотят обмана. А я счи-
таю, что благодаря правде мы по-
лучаем право выбора. Например, 
лучше пусть мне врач честно ска-
жет: «Вам долго нельзя в самоле-
те. Потому что от этого проблемы 
с венами». А я уж сам дальше ре-
шу – лететь или не лететь. Правда 
и в нашей актерской профессии 
очень важна. Я говорю коллегам: 
«Не надрывайся, не нужно это 
в этой сцене. Ну два-три раза возь-
мешь выше ноту. А может, не надо? 
Потому что нам интересно, как ты 
шел к этой правде».

Беседовала 
Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Армен Джигарханян:Армен Джигарханян счита-
ет, что люди напрасно ушли 
от своей животной сути, пото-
му что тело всегда подсказы-
вает верное решение.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Бель-
гия – Савоярди – Рональд – 
Ванзаров – Баул – Пиво – 
Сумо – Окно – Зал – Слон – 
Неуч – Лавра – Темень – 
Шелк – Матвеев – Войско – 
Рутил – Права – Инки – 
Кубок – Теннис – Регби.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Акти-
вист – Уизерспун – 
Робость – Офис – Биатло-
нист – Пир – Вор – Ницше – 
Депо – Лавраки – Ваза – 
Яство – Винт – Акапулько – 
Вокзал – Наш – Ребе – 
Извозчик.

Читайте в следующем 
номере, который 

выйдет 16 апреля:

 ■  Первичный иммунодефицит: 
как с ним жить 
 ■  Гемодиализ: советы пациентам
 ■ Знаки тела: болезни на слух 
 ■  Снижение веса: грамотный подход
 ■  Полезное меню: девять продуктов 
для здорового сердца
 ■  Коклюш: чем опасен петушиный 
крик
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«Организм всегда 
скажет правду»
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Кое-кто готов и приврать ради 
красного словца, а для кого-то 
жизнь без постоянного вранья 
просто немыслима. Проверьте 
с помощью предлагаемого неслож-
ного теста, к какой категории отно-
ситесь вы. Для этого честно выби-
райте наиболее подходящие вам 
варианты ответов на все тестовые 
вопросы.

1 Любите ли вы разыгрывать своих 
друзей, приятелей, подруг 
или родных?

а) Просто обожаю!
б) Иногда мне это нравится.
в) Считаю это глупостью.

2 Готовы ли вы прибегнуть к любым 
доводам, чтобы победить в споре?

а) Только так и поступаю.
б) Мне кажется это вполне допустимым.
в) Стараюсь быть объективным 
человеком.

3 Часто ли вы преувеличиваете 
в рассказах о себе?

а) Конечно: не похвалишь себя, кто тебя 
похвалит?!
б) Порой стараюсь «подать себя 
в лучшем свете».
в) Никогда.

4 Будете ли вы носить некрасивую 
вещь, если она подарена близким 
вам человеком?

а) Возможно, надену разок-другой.
б) Конечно.
в) Ни за что!

Ключ

Выбор в основном варианта ответа 
А может говорить о том, что вы 
явно любите вводить людей в за-
блуждение. Будьте осторожнее при кон-
тактах с малознакомыми людьми, ведь они 
могут не понять этой вашей «милой» при-
вычки!
Предпочтение, отданное преиму-
щественно варианту ответа Б, оз-
начает, что вы стараетесь по воз-
можности казаться честным чело-
веком. Однако в трудной ситуации вы мо-

жете начать защищаться «ложью во спасе-
ние». Вот только эта ваша ложь не всегда 
оказывается убедительной.
Ну а если выбирались преимущест-
венно варианты ответа В, то это 
уже может свидетельствовать 
о том, что вы всегда и везде стре-
митесь быть искренним человеком. 
И, даже если обстоятельства все же вы-
нуждают вас прибегать к мелкой лжи, вы 
запутываетесь в своих объяснениях 
и нередко берете свои слова обратно.

Евгений ТАРАСОВ, психолог 

Умеете ли вы лукавить?

Главный редактор, президент ИД «АиФ»

Н.И. ЗЯТЬКОВ
Генеральный директор ИД «АиФ»

Р.Ю. НОВИКОВ
«Аргументы и факты. Здоровье»
№ 15 2015 года.

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

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

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

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

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

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

Номер подписан 03.04.2015 г.
Время подписания в печать:
по графику – 16.00, фактическое – 16.00.
Дата выхода в свет 09.04.2015 г.
Заказ № 107-2015. Тираж 450 574 экз.
Цена свободная.

Лечение считается 
успешным, пока 
не иссякнут деньги.

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

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

посложнее. Желаем удачи!!!

Сканворд 

1. Какое название получил ос-
тров Бедлоу в 1956 г., хотя мог 
бы быть переименован на 70 лет 
раньше?

а) о. Пасхи. 
б) о. Свободы. 
в) о. Святой Елены. 
г) о. Вознесения.

2. Как Гоголь перевел на русский 
язык с украинского слово «вин-
ница»?

а) Место покаяния. 
б) Дочь винодела. 
в) Винокурня. 
г) Бочка на 40 ведер.

3. Кто из знаменитых спортсме-
нов – не братья?

а) Легкоатлеты Знаменские. 
б) Хоккеисты Майоровы. 
в) Боксеры Кличко. 
г) Футболисты Воронины.

4. Самое крупное озеро мира.
а) Байкал. 
б) Каспийское море. 
в) Виктория. 
г) Большое Медвежье.

5. Назовите художника картины 
«Меншиков в Березове».

а) И. Репин. 
б) В. Серов. 
в) В. Суриков. 
г) В. Петров.

ОТВЕТЫ: 1. о. Свободы. 2. Винокурня. 3. Футболисты 
Воронины. 4. Каспийское море. 5. В. Суриков.

Проверьте эрудицию

5 Сознаетесь ли вы в истинной 
причине опоздания на свидание 
или на деловую встречу?

а) Просто сделаю вид, что ничего 
не произошло.

б) Скажу, что подвели часы.

в) Объясню реальную причину 
задержки.
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