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Известный шоумен, пе-
вец, композитор, поэт, 
аранжировщик, ведущий 
и даже актер Сергей Ми-
наев «засветился» в эпизо-
дах нескольких известных 
фильмов. Сам он называ-
ет себя первым российским 
диск-жокеем, в качестве которого он сделал 
множество кавер-версий известных советс-
ких хитов 1980-х годов. Сегодня Сергей Ми-
наев – первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Сергей МИНАЕВ, 
шоумен, певец

Поздравляем 
с Днем Великой 

Победы!

«Добрый нрав молодит»
Зинаида Кириенко:
«Добрый нрав молодит»
Зинаида Кириенко:

Фото Legion-media



ПРОФИЛАКТИКА

Пожилым полезно смеяться
Смех полезен для мозга пожилых людей, установили ученые из США.
Ранее специалисты пришли к выводу, что ухудшение мозговой деятельнос-
ти у пожилых людей происходит из-за влияния стресса на организм. Ученые 
обнаружили, что гормон стресса кортизол повреждает в головном мозге оп-
ределенные нейроны, в результате чего память и способность к обучению 
ухудшаются.

В ходе эксперимента пожилые участники были разделены на две группы. 
Первой группе было предложено посмотреть 20-минутное видео, вызывающее 
смех, а вторая это видео не смотрела. После чего все участники эксперимента 
прошли специальное тестирование, определяющее уровень когнитивных спо-
собностей. Результаты тестирования людей из первой группы оказались луч-
ше по сравнению со второй группой. Специалисты пришли к выводу, что после 
просмотра смешного видео количество кортизола в крови уменьшилось, а па-
мять и внимание улучшились.

37% россиян не могут купить 
необходимое им лекарс-

тво по причине высокой стоимости 
препарата – к такому выводу пришли 
социологи ВЦИОМ.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Жвачка поможет 
похудеть?
Жевательная резинка способс-
твует похудению, считают ученые 
из США.

Специалисты опросили 37 добро-
вольцев, которые перед обедом в те-
чение 10 минут жевали жвачку. 
Больше половины участников экс-
перимента отметили небольшое 
снижение аппетита. По мнению ис-
следователей, жевание резинки по-
давляет чувство голода, что может 
быть полезным для тех, кто сидит 
на диете.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ Комментирует кандидат 
медицинских наук, врач 
высшей категории, диетолог Римма МОЙСЕНКО:
– К сожалению, поху-
деть при помощи жвач-ки вряд ли удастся. 
Процесс жевания спо-собствует выбросу желудочного сока и других пищеварительных ферментов, которые не подавляют, а, напротив, стимулируют чувство голода.Более того, когда человек жует ре-зинку, слизистая оболочка желудка на-чинает активнее вырабатывать так на-зываемый гормон голода грелин. Он действует на мозг и еще больше усили-вает аппетит. Таким образом, жева-тельная резинка не помогает сбросить вес, а, наоборот, мешает похудению.
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ИССЛЕДОВАНИЕ

Физкультура 
помогает мозгу
Физическая активность стимулиру-
ет работу мозга у детей.

Согласно результатам исследо-
ваний, опубликованных учеными 
из США, активная физическая деятель-
ность маленьких детей благотворно 
сказывается на их умственной актив-
ности, заметно повышая ее.

К такому выводу специалисты при-
шли после проведения ряда наблю-
дений за большой выборкой детей. 

Выяснилось, что активные ре-
бятишки намного лучше 

справляются с логическими 
задачами, чем их пассив-
ные сверстники. По словам 
ученых, в основе положи-
тельного эффекта боль-

шее насыщение мозга кис-
лородом у активных детей 
по сравнению с маленькими 

лежебоками.

ЛЕКАРСТВА

Таблетки опасны 
для женщин
Клетки печени женщин более вос-
приимчивы к неблагоприятному 
эффекту лекарственных средств, 
чем клетки печени мужчин.

Ученые из США впервые заметили 
гендерные различия на клеточном 
уровне. Также специалисты изучи-
ли отдельно клетки женщин в пре- 
и пост менопаузе. Они хотели учесть 
гормональные изменения. Клетки 
печени женщин в постменопаузе бы-
ли наиболее восприимчивыми к по-
бочным эффектам лекарственных 
средств.

ИНТЕРЕСНО

Улыбайтесь шире!
Улыбка продлевает жизнь, 
доказали ученые из США.

Они взяли фотографии 
спортивных звезд, сиявших 
в середине прошлого века, и выяснили 
их дальнейшую судьбу. Продолжитель-
ность жизни тех, кто на снимках выгля-
дел «букой», составила в среднем 72 го-
да. Атлеты, улыбавшиеся одним только 
ртом, дожили в среднем до 75 лет. И, 
наконец, самые жизнерадостные, те, 
кто улыбался еще и глазами, легко пре-
одолевали 80-летний рубеж.

ОПРОС
Насколько вы в настоящее время 

удовлетворены тем образованием, 
которое вы получили?

Опрос проведен Левада-Центром. Всего в оп-
росе участвовали 1600 человек в 134 насе-

ленных пунктах 46 регионов страны.

 26%  Вполне удовлетворен
 46%  Скорее удовлетворен 
 20%  Скорее не удовлетворен 
 5%   Совершенно 

не удовлетворен
 3%  Затруднились ответить

НАБЛЮДЕНИЕ

Где живут 
«жаворонки»
Социологи узнали, жители какой 
страны спят лучше всех.

Специалисты изучили данные более 
900 тысяч человек из 47 стран. Выяс-
нилось, что крепче всего спят жители 
Словакии, а утром они чувствуют себя 
бодрыми и отдохнувшими. За Слова-
кией по качеству сна следуют Китай, 
Венгрия, Чехия и Польша.

В ходе исследования ученые также 
обнаружили, что самое большое ко-
личество «жаворонков» в мире живут 
в Южной Африке. Оказывается, прак-
тически все жители этой страны вста-
ют в 6 утра.

Кроме того, оказалось, что лучше 
всего жители планеты высыпают-
ся в среду, а хуже всего, как 
ни странно, – в выходные дни.

НЕВЕРОЯТНО!

Нюх в ответе 
за измену
Человечество пришло к моногамной 
форме отношений из-за частичной 
утраты обоняния, выяснили австра-
лийские ученые.

Они установили прямую зависи-
мость между склонностью к полига-
мии и уровнем чувствительности к за-
пахам. Антропологи утверждают, что 
такая закономерность имеет доистори-
ческие корни. 20 миллионов лет назад 
наши предки подобно животным пы-
тались привлечь сексуальных партне-
ров за счет ритуальных движений и за-
пахов. В процессе многоступенчатой 
эволюции система поведения измени-
лась. Люди начали стесняться своих 
природных запахов, избавляться или 
скрывать их с помощью воды, мыла 
и парфюмерной косметики.

В какой-то момент люди просто 
разучились различать определен-
ные запахи – феромоны, которые 
когда-то стимулировали половое воз-
буждение и говорили о готовности 
к спариванию. Из-за этого стало проще 
не поддаваться инстинктам и созна-
тельно хранить верность партнеру.
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МАЛОЛЕТНИЙ узник румыно-
немецкого фашистского гетто, 
а ныне признанный ученый, 
профессор-онколог, круп-
нейший специалист в облас-
ти торакальной хирургии, 
главный научный сотруд-
ник торакального отделения 
Московского научно-иссле-
довательского онкологи-
ческого института имени 
П. А. Герцена Александр 
ТРАХТЕНБЕРГ сделал все, 
чтобы отблагодарить судьбу 
за свое спасение, отвоевав со-
тни жизней своих пациентов 
у врага по имени рак.

Опаленное детство
– Александр Хунович (в род-
ном институте профессора 
Трахтенберга часто велича-
ют по-простому – Александ-
ром Харитоновичем), подав-
ляющее большинство из  нас 
представляют войну лишь 
по  фотографиям и  кадрам 
военной кинохроники. А ка-
кой помните ее вы?

– Она напалмом обожгла 
мое детство. Когда началась 
война, мне было 10 лет. 
Немецко-румынские вой-
ска вошли в наш город Хо-
тин (город в Бессарабии. – 
Ред.) 6 июля 1941 года, 
расстреливая евреев, сжи-
гая их дома, а оставших-
ся в живых сгоняя в гетто.
Мне с родителями и брать-
ями «повезло» – нас не рас-
стреляли. Румынское руко-
водство решало еврейский 
вопрос «гуманнее» немцев, 
культивировали естествен-
ный отбор, позволив нам 
умирать от голода и бо-
лезней – туберкулеза, сып-
ного тифа… Из 200 тысяч 
бессарабских евреев к маю 
1942 года осталось менее 
половины. В первую оче-
редь гибли дети.

– Как же вы выжили?
– В 1943 году, когда Красная 
армия перешла в наступле-
ние, румынские фашисты 
допустили некоторые пос-
лабления: жителям гетто 
разрешили ходить в сосед-
ние села – батрачить. Крес-
тьяне расплачивались про-
дуктами. Я с мамой ходил 
помогать в огороде к оди-
нокой пожилой украинской 
женщине, Дарье Михай-
ловне Рудко, но потом забо-
лел и очень ослаб. Сжалив-
шись надо мной, баба Даша 
забрала меня к себе, выдав 
за своего внучка, который 
жил в Харькове (благо, я хо-
рошо говорил по-украинс-
ки), отмыла, выходила ме-
ня (как потом выяснилось, 
я был болен туберкуле-
зом)… Так я стал местным 
пастухом Сашко и единс-
твенным кормильцем се-
мьи – раз в неделю мы с ба-
бой Дашей приносили 

продукты в гетто. Но моему 
трехлетнему братику я по-
мочь не успел: он с голоду 
умер. Несколько дней мама 
прятала его тельце, не хо-
тела отдавать в общую 
братскую могилу. На своих 
руках я вынес его из гетто 
и похоронил.

– Читая вашу автобиогра-
фическую книгу «Спасен-
ный – чтобы спасать», в ко-
торой вы рассказываете 
о том, что пришлось пере-
жить вам и вашей семье в  
те страшные годы, узнала, 
что спустя много лет после 
войны вы увековечили имя 
своей спасительницы…

– Да. Имя моей бабули, Да-
рьи Михайловны Рудко, вы-
сечено на гранитной Стене 
Почета на Аллее правед-
ников Яд Ва Шем в Иеруса-
лиме, созданной в память 
и благодарность всем, кто 
рисковал своей жизнью ра-
ди спасения преследуемых 
евреев…

Сейчас, когда я наблю-
даю за тем, что происхо-
дит на Украине, и вижу, 
как внуки, возможно, тех 
полицаев, которые гнали 
нас в гетто, которые нас 

расстреливали, сейчас под-
няли головы и  брат снова 
пошел на  брата, мое сердце 
сжимается. Страшные уро-
ки Великой Отечественной 
войны забывать нельзя.

Враг по имени рак
– После войны вы стали пер-
вым в школе медалистом, 
с красным дипломом окончи-
ли медицинский институт. 
Почему вы решили связать 
свою профессиональную 
жизнь с онкологией? Ведь 
в те годы подобный диагноз 
звучал как приговор…

– Когда после распределе-
ния я работал хирургом 
в Рыбинской больнице вод-
ников, мне нередко прихо-
дилось оперировать онколо-
гических больных. Но после 
операций жили они мало. 
Им требовалось дополни-
тельное противоопухолевое 
лечение, но какое? Желание 
заполнить пробел в профес-
сиональных знаниях при-
вело меня в Москву, в На-
учно-исследовательский 
онкологический институт 
имени П. А. Герцена.

– …Где вы работаете без ма-
лого 60 лет. За эти годы он-
кология сделала большой 
рывок?

– Колоссальный! Когда то-
ракальная хирургия толь-
ко «вставала на ноги», по-
казания к хирургическому 
вмешательству были рез-
ко ограничены, велики бы-
ли и послеоперационные 
осложнения, летальность 

(смертность. – Ред.), а воз-
раст пациентов, которых 
мы брали на операции, ог-
раничивался 60 годами. Се-
годня в нашей клинике мы 
оперируем и 70–80-летних.

– Успехи есть?
– При благоприятном стече-
нии обстоятельств процент 
излечения от злокачест-
венных опухолей легких 
довольно высокий – свы-
ше 70% при первой стадии 
и около 50% – при второй. 
Если болезнь уже в треть-
ей стадии своего развития, 
помочь больному уже слож-
но. Но мы беремся за лече-
ние и таких больных, до-
биваясь довольно высоких 
отдаленных результатов. 
Один из таких примеров – 
Георгий Яковлевич Марты-
нюк, знаменитый Пал Па-
лыч Знаменский из сериала 
«Следствие ведут знатоки». 
К нам в отделение он пос-
тупил с третьей стадией ра-
ка легкого. И я продлил ему 
жизнь почти на 15 лет.

Каждая такая победа – 
это счастье и радость. Их 
могло бы быть значительно 
больше, если бы больные 
поступали к нам на самой 
ранней стадии болезни – 
рак in situ (в переводе 
с латыни «рак на месте». – 
Ред.), когда опухолевые 
клетки еще не внедри-
лись в прилежащие ткани 
и не дали метастазов. Такой 
рак настолько мал, что уб-
рать его можно даже толь-
ко при взятии биопсии.

– Значит, все упирается 
в позднюю диагностику?

– Увы. На моей памяти 
немало печальных приме-
ров, когда, прежде чем по-
пасть к нам в институт, 
больные с болями в груд-
ной клетке, с кашлем, тем-
пературой годами ходили 
по разным специалистам, 
лечились антибиотиками, 
но их ни разу не направили 
на дообследование.
В медицинской карте боль-
ных с запущенными фор-
мами рака легкого нередко 
можно встретить запись – 
«скрытое течение забо-
левания», которое, по су-
ти, является прикрытием 
для горе-врачей – лентяев 
и неучей.

И вновь продолжается бой
– А как же диспансеризация, 
которую проходят многие 
наши граждане?

– Существующие методы 
скринингового выявления 
опухолевой патологии лег-
ких (как правило, это флю-
орография и цитологичес-
кое исследование мокроты)

совершенно недостаточны 
для действительно ранней 
диагностики рака. Единс-
твенный эффективный 
способ в этом плане – ком-
пьютерная томография, ко-
торой, к сожалению, обо-
рудованы далеко не все 
лечебные учреждения на-
шей страны. В Японии еже-
годная компьютерная то-
мография грудной клетки, 
а также оптическая брон-
хоскопия, которую там ре-
гулярно проводят многим 
гражданам, позволяют вы-
явить доклиническую ста-
дию рака легкого и добить-
ся излечения 95% больных. 
Это то, к чему нам надо 
стремиться.

Тем более что в послед-
нее время в распоряжении 
врачей появилась и специ-
альная методика, при кото-
рой опухолевые ткани окра-
шиваются предварительно 
введенным препаратом, что 
позволяет выявлять рак in 
situ. Благодаря этой методи-
ке нам в институте удалось 
провести раннюю диагнос-
тику и полностью излечить 
более 200 таких больных.

– На ваших операциях, на ва-
ших лекциях и книгах по ле-
чению рака легкого выросло 
не одно поколение врачей. Вы 
по-прежнему оперируете?

– Нет. Уже два года. Но про-
должаю оперировать… 
во сне. Вчерашних хирур-
гов не бывает.

– Как и вчерашних педагогов. 
Вы ведь еще и на кафедре 
РМАПО преподаете – прово-
дите занятия для торакаль-
ных хирургов, фтизиатров. 
Врачебных ошибок стало 
меньше?

– Меньше, но, увы, они 
встречаются. Поэто-
му в работе я действую 
по принципу «доверяй, 
но проверяй»: всегда про-
веряю точность выпол-
нения своих назначений, 
сам смотрю все снимки, 
не полагаясь на врачебные 
расшифровки. Благодаря 
этому мне удалось добить-
ся выздоровления многих 
моих пациентов. Ведь рак 
очень коварен. Бывает, 
прооперировал больного 
с первой стадией, провел 
ему операцию по всем он-
кологическим канонам. 
А через год он приходит 
весь в метастазах…

– Настанет ли такое время, 
когда мы победим рак?

– Элеонора Рузвельт (же-
на американского прези-
дента. – Ред.), умершая 
от рака и в роду у которой 
многие умирали от он-
кологических заболева-
ний, после смерти в одном 
из банков оставила солид-
ную сумму тому, кто най-
дет причину рака. Деньги 
мадам Рузвельт пока лежат 
невостребованными. Но, 
думаю, своего адресата они 
дождутся.

Беседовала 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Украинские со-У инск со-
ля--бытия застаб ия за авля

ют мое серю мое серрдце 
сжиматьсяс матьсяя

Александр Трахтенберг:Совсем скоро мы будем 
отмечать 70-летие Побе-
ды во Второй мировой 
войне. Для нашего се-
годняшнего собеседни-
ка это особая дата.

«Уроки войны 
забывать нельзя»
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Спустя много лет после войны Александр Трахтенберг 

увековечил имя своей спасительницы
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Чтобы суставы не болели и не хрустели, 
а диски между позвонками не стирались, 
важно о них бережно заботиться с младых 
лет, и часть этой заботы – правильное пи-
тание. Вот топ-7 продуктов, способствую-
щих укреплению хрящевой ткани:

1 Жирная морская рыба (от семги 

до селедки). В ней содержатся поли-
ненасыщенные жирные кисло-

ты омега-3, препятствующие 
накоплению вредной для 
суставов арахидоновой кис-

лоты (которой, кстати, пол-
ным-полно в мясной пище). Омега-3 кис-
лоты помогают синтезировать в организме 
простагландины – противовоспалительные 
вещества, которые уменьшают боль и вос-
паление при артрозе.

2 Растительные масла. 
Это еще один источник 

полиненасыщенных кислот, 
главное – выбирать нера-
финированные масла.

3 Продукты, содержащие мукополи-

сахариды. Они обладают желеобра-
зующей способностью. Это 

морские водоросли (агар-
агар), морепродукты, связ-
ки, кости и хрящи рыб, птиц 

и животных – в общем, все, 
из чего делают студни и заливное. Мукопо-
лисахариды помогают поддерживать 
в хрящах высокий уровень необходимой 
им гиалуроновой кислоты.

4 Молоко и молочные 

продукты. Богаты 
кальцием, необходимым 
как костям, так и суставам.

5 Яйца. Содержат витамин 
D, без которого не ус-

ваивается кальций.

6 Свежие овощи 

и фрукты. Богатый ис-
точник витаминов-анти-

оксидантов С, А и Е, ко-
торые эффективно 
борются с воспалением 

в суставах.

7 Орехи (особенно арахис и фундук). 

Содержат витамин Е, который препятс-
твует развитию воспаления. 

Благодаря этому свойству он 
часто входит в состав препа-
ратов для лечения артроза.

При этом полезно ограни-
чить алкоголь, кофе, шоколад, картофель, 
крупы, хлеб, газировку. Такая пища созда-
ет условия для воспаления суставов.

ЧЕМ раньше начнете лечиться, тем 
лучше будут результаты. Сегодня су-
ществуют методики, позволяющие 
взять под контроль артроз и артрит.

Наш эксперт – док-
тор медицинских на-
ук, профессор, врач- 
ревматолог ГКБ № 31
Лилия ЛУЧИХИНА.

Успеть втиснуться в «окно»
За последнее время стратегия лечения 
ревматических заболеваний сущест-
венно поменялась. Если раньше тера-
пию начинали с «мягких» препаратов, 
то сегодня уже с момента постановки 
диагноза применяется активное, даже 
агрессивное лечение. Например, при 
артрите могут использоваться и гор-
мональные препараты, и иммуносуп-
рессанты. Именно на ранней стадии 
«окно» возможностей, которые может 
использовать врач, чтобы предотвра-
тить дальнейшее прогрессирование 
болезни и достичь ремиссии, наиболее 
велико.

Не так давно для лечения ревмато-
логических заболеваний стали при-
меняться специально разработанные 
инновационные генно-инженерные 
биологические препараты (ГИБП) – 
моноклональные антитела и реком-
бинантные белки. Они подавляют па-
тологическую активность некоторых 
клеток иммунной системы, участву-
ющих в развитии воспалительного 
процесса.

Малой кровью – 
большие результаты
Сегодня также активно использу-
ется новый метод лечения артро-
за – PRP- терапия (от слов «platelet 
rich plazma» – «богатая тромбоцита-
ми плазма»). Метод довольно прост: 
у человека из вены берется 10–12 мл 
крови, которая помещается в специ-
альную пробирку и центрифугирует-
ся. В результате получается плазма, 
обогащенная тромбоцитами. Ее вво-
дят непосредственно в сустав или 
в любое место, где есть воспаление. 
Этот метод, относительно новый для 
ревматологии, на самом деле имеет 
более чем 40-летнюю историю. Еще 
в 70-х годах прошлого века его ус-
пешно применяли в офтальмологии, 
затем – в ортопедии, гинекологии, 
стоматологии, иммунологии, общей 
хирургии и спортивной медицине. 
С помощью него можно добиться вос-
становления сустава, но только если 
процесс не слишком запущен.

Елена НЕЧАЕНКО

Если в области суставов воз-
никла боль, припухлость, пок-
раснение, то нужно, не теряя 
времени даром, обратить-
ся к квалифицированному 
ревматологу.
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На вопросы читателей

отвечает главный врач

ГКБ № 71, доктор

медицины США, кандидат 

медицинских наук

Александр МЯСНИКОВ.

Откуда прыщи?

 
Весной у меня появляются 
прыщи на лице. Из подрост-
кового возраста я давно вы-
шла. Может ли это быть 
признаком авитаминоза?

Наталья, Уфа

– Нет, не может. Причин высыпаний 
на коже множество – от хронического 
носительства стафилококка до аллер-
гии. Кстати, замечу, что авитаминоз, 
то есть полное отсутствие какого-ли-
бо витамина, – это не совместимое 
с жизнью состояние. Поэтому употреб-
лять его в вашем случае нельзя. Речь 
может идти лишь о гиповитаминозе, 
то есть недостатке какого-либо полез-
ного элемента. Но, как правило, в раз-
витом обществе, где люди привыкли 
полноценно питаться, гиповитаминоз 
не принимает столь жестких форм. 
Поэтому, скорее всего, ваша проблема 
с кожей связана не с недостатком ви-
таминов в диете, а с какими-то непо-
ладками со здоровьем. Чтобы выяс-
нить причину высыпаний, обратитесь 
к дерматологу.

Меню 
для гипертоника

 
Моя мама – гипертоник. 
Нужна ли ей какая-нибудь 
особая диета или можно 
есть все подряд?

Алла, Мытищи

– Конечно, нужна! В первую очередь 
вашей маме необходимо снизить пот-
ребление поваренной соли. Причем уч-
тите, что соль мы получаем не только 
в чистом виде, но и из некоторых про-
дуктов. Особенно ее много в колбасах 
и другой мясной кулинарии, в неко-
торых сортах выпечки, в супах и даже 
в пакетированных овощных соках, на-
пример в томатном.

Вашей маме полезны любые овощи 
и фрукты. Их нужно съедать не менее 
500 г в день. Особенно ценны в диете 
гипертоника продукты, богатые кали-
ем, – курага, зеленый горошек, морс-
кая капуста, орехи, чернослив и изюм. 
Также не стоит обходить своим вни-
манием блюда из бобовых – фасоли 
и чечевицы, которые не только богаты 
калием, но и содержат много расти-
тельного белка, полезного при повы-
шенном артериальном давлении.

Постарайтесь убедить маму отка-
заться от выпечки и сладостей в поль-
зу цельнозерновых продуктов. Стоит 
также ограничить употребление крас-
ного мяса.

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

На телеканале «Россия 1» каждую 
пятницу в программе 
«О самом главном» авторская рубрика 
доктора Александра Мясникова.
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Едим и крепнем

Опоре нужна защитаре нужна защащитаОпоре нужна защитОпоре нужна защитаОпоре нужна защита
Как справиться с заболеваниями суставовКак справиться с заболеваниями суставов
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ДЕЙСТВИТЕЛЬНО, одна из основных при-
чин развития подагры – это повышенный 
уровень мочевой кислоты в крови. Это ко-
варное заболевание – один из подвидов 
артрита. Впервые подагра сигнализирует 
о себе, как правило, воспалением «косточ-
ки» большого пальца стопы. Сустав может 
разболеться, покраснеть, но через несколь-
ко дней воспаление отступает. Боли могут 
возвращаться регулярно, со временем в вос-
паление втягиваются и другие суставы. 
Основная опасность подагры заключается 
в том, что она связана с заболеваниями сер-
дца. У страдающих ею чаще, чем у здоровых 
людей, находят гипертонию и ишемичес-
кую болезнь сердца. Поэтому при повышен-
ном уровне мочевой кислоты особо важно 
заняться профилактикой подагры.

«Чтобы понизить уровень мочевой кис-
лоты в крови, необходимо скорректиро-
вать диету, – говорит Сергей ТЕРЕЩЕНКО, 
д. м. н., профессор, руководитель отде-
ла заболеваний миокарда и сердечной 

недостаточности НИИ кардиологии 
им. А. Л. Мясникова РКНПК МЗ РФ, за-
служенный деятель науки РФ. – В пер-
вую очередь необходимо отказаться 
от красного мяса и алкоголя. Из рациона 
следует исключить мясные субпродукты: 
печень, почки и др. В небольших коли-
чествах разрешено употребление белого 
нежирного мяса. Питание должно быть 
разнообразным и сбалансированным, 
с большим содержанием свежих овощей 
и фруктов. Кроме того, при повышенном 
уровне мочевой кислоты придется прини-
мать препараты колхицина или аллопури-
нола. Первый препарат, как правило, на-
значается при острых приступах подагры. 
Аллопуринол же может быть рекомендо-
ван для понижения уровня мочевой кисло-
ты и предотвращения развития болезни. 
Как известно, болезнь намного легче пре-
дупредить, чем лечить, и я рекомендую 
вам начать профилактику подагры как 
можно быстрее».

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Что вызывает подагру?

 После болезни я сдавала кровь на биохимию, и врач сказала, что у меня высокий 
уровень мочевой кислоты. Из-за этого может развиться подагра. Скажите, ка-
кова вероятность развития этого заболевания и как его предотвратить?

Ирина Р., Подольск
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Спровоцировать иров ь 
срыв может смена ожет мена
погоды, диеты, диетыы, 
бессоннница

Опасный возраст

 Говорят, в определенном 
возрасте у женщин особен-
но высок риск стать зависи-
мой от спиртного. Что это 
за возраст?

И. С., Калуга

– В жизни человека всегда есть кризис-
ные периоды, в которые риск пристрас-
титься к алкоголю повышен. 

У подростков роковую роль может 
сыграть компания, круг общения. 
У молодых женщин важное значение 
имеет менструальный цикл и связан-
ные с ним перепады настроения. В пос-
леродовой период у молодой матери 
мало впечатлений. Муж на работе, она 
одна крутится с ребенком, и многие 
начинают заполнять пустоту выпив-
кой. Вдобавок в период ухода за мла-
денцем повышается присущая жен-
щинам тревожность, которую проще 
всего снять спиртным. Очень часто 
приходится сталкиваться с ситуаци-
ей, когда молодые женщины выходят 
во двор, где у них образуется некий 
клуб с колясками. Они начинают вмес-
те пить пиво, потом – вино, затем – что 
покрепче… В 35–40 лет наступает кри-
зис середины жизни. Дети подросли, 
отношения с мужем охлаждаются. 
Начинается депрессия. Если женщи-
на одинока и бездетна – все еще хуже. 
Затем – климакс, который тоже влияет 
на настроение... Как видите, риск есть 
всегда. Не стоит думать, что, если жен-
щине за пятьдесят или за шестьдесят, 
алкоголизм ей не грозит.

Подготовила Алия МАКАРОВА

Правда ли, что женский алко-
голизм не лечится? Сущест-
вует ли критический возраст, 
когда женщины спиваются 
легче всего?

Роковая рюмка
Чем коварен женский алкоголизм

Пора бить 
тревогу?

 Мне кажется, моя подруга 
слишком много пьет. А она 
отговаривается – мол, 
никакой это не алкоголизм. 
Какпонять, что человек 
спивается?

Оксана, Москва

– Есть два основных первичных при-
знака. В норме слабый алкоголь дол-
жен расслаблять, крепкий – стиму-
лировать, а потом усыплять. Если 
возникают измененные формы опья-
нения – агрессия, «словесный понос» – 
это сигнал об алкоголизме. Второй 
признак – когда человек не помнит, что 
происходило накануне, даже после ма-
лых доз алкоголя.

Учтите, такие проявления бывают 
не сразу. Так что, даже если пока все 
вроде бы благополучно, злоупотреб-
лять алкоголем нельзя.

В чем разница?

 Говорят, женский алкого-
лизм страшнее мужского. 
Это так? 

Светлана К., Киров

– Между женским и мужским алкого-
лизмом действительно есть разница. 
Женщины более эмоциональны, их 
психологическое состояние сильно за-
висит от менструального цикла. Перед 
месячными наступает дисфория – раз-
драженно-пониженное настроение, 
и женщине хочется выпить, чтобы 
снять напряжение. 
Есть и другие факторы, к которым бо-
лее чувствительны женщины: смена 
погоды, бессонница, диеты и связан-
ное с ними чувство голода. Все это 
может спровоцировать алкогольную 
зависимость.

Но в подходах к лечению женского 
и мужского алкоголизма принципи-
альной разницы нет, как нет ее и в ре-
зультатах, которых можно достичь. 
Просто пьющих мужчин больше, отто-
го и кажется, что процент излеченных 
у них выше. Плюс – к пьющим женщи-
нам в обществе относятся хуже, чем 
к мужикам. За последних обычно бо-
рются жена, родня, а женщина с алко-
гольными проблемами гораздо чаще 
теряет семью, остается одинокой, и это 
еще усугубляет ее положение.

На эти и другие вопросы 
отвечает главный нар-
колог Минздрава РФ, 
директор Московского 
научно-практическо-
го центра наркологии, 
профессор 
Евгений БРЮН.
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Всем людям старше 50 лет 
(женщинам – в особенности) 
рекомендуется сдать кровь 
на ТТГ. Ведь именно в этом 
возрасте часто возникают 
проблемы с щитовидной 
железой, которые многие 
люди ошибочно принимают 
за проявления возрастных 
изменений.

ВЫЯВИТЬ эти нарушения 
(а также предрасположенность 
к ним) нетрудно – это можно 
сделать по анализам крови. 
Если успеть обнаружить пог-
раничное состояние, когда бо-
лезнь еще не развилась, но вот-
вот появится, то лечение будет 
более простым, быстрым и эф-
фективным. Ведь не секрет, 
что профилактическая меди-
цина – самая успешная.

Путаница какая!
Посетить эндокринолога 
после 50 лет нужно как муж-
чинам, так и женщинам. 

Но последним – в особеннос-
ти, так как заболевания щи-
товидной железы (особенно 
гипотиреоз) по разным ис-
следованиям у представи-
тельниц слабого 
пола возникают 
в 4–10 раз чаще, 
чем у мужчин. 
Что должно на-
сторожить жен-
щину элегант-
ного возраста 
в первую оче-
редь? Это может 
быть лишний вес, 
как-то очень по-
дозрительно быс-
тро набежавший 
за последнее время. При-
чем особенно показатель-
но, если избавиться от этого 
веса очень трудно: ни дие-
ты, ни даже спорт особенно 
не помогают.

Второй симптом – выявлен-
ная по анализу крови желе-
зодефицитная анемия. Осо-
бенно странно, если анемия 
возникает у женщины, кото-

рая не переутом-
ляется, нормально 

питается и не явля-
ется вегетариан-
кой, да к тому же 
еще и находит-
ся в менопаузе 
(ведь главная 
причина де-

фицита железа 
у слабого пола – 
это ежемесячные 

кровопотери).
Третий признак – 

очень сильная сухость ко-
жи. Причем не только на ли-

це, но и на всем теле, особенно 
на локтях, где кожа при гипо-
тиреозе покрывается плот-
ным панцирем (кератозом). 

Четвертый сигнал – повышен-
ная беспричинная утомля-
емость. Пятый – усиленная 
нервная раздражительность.

С первого взгляда замет-
но, что большинство из этих 
симптомов характерно для 
женщин в менопаузе. Как от-
личить одно от другого? Са-
мим – никак. Поэтому лучше 
не терять времени даром и об-
ратиться к эндокринологу. 
Можно – уже со специальным 
анализом на руках, чтобы ус-
корить процесс.

Каков ресурс?
В качестве скрининга может 
использоваться простой ана-
лиз крови на тиреотропный 
гормон (ТТГ). Сравнив его ре-
зультаты с нормой, даже без 
помощи врача легко понять, 
есть ли проблемы с щитовид-
кой или нет.

Но лучше все-таки пока-
заться врачу. Эндокринолог 
посмотрит и определит ре-
сурсы щитовидной железы 
и на основании этого ска-
жет, когда в следующий раз 
сдавать анализы: в скором 
времени или еще можно го-
да три-четыре подождать. 
Например, часто бывают си-
туации, когда показатели 
анализа еще вписываются 
в норму, но уже на пределе, 
или, например, по цифрам по-
ка еще все в порядке, но кли-
нические симптомы уже есть. 
В этом случае доктор может 
порекомендовать повторить 
анализы через полгода или 
даже раньше. Если же обна-
ружатся хоть минимальные 
отклонения, врач назначит 
лекарственную терапию. Чем 
раньше начнется лечение, 
тем оно будет проще, дешевле 
и успешнее.

Алиса МИХАЙЛОВА 

О ЧЕМ РАССКАЖЕТ АНАЛИЗ НА ТИРЕОТРОПНЫЙ ГОРМОН 

Климакс или щитовидка?

Наш эксперт – врач высшей катего-
рии, кандидат медицинских наук, 
заведующая отделением восста-
новительного лечения ГКБ № 31 
Людмила НОВИКОВА.

СПЕЦИАЛИСТЫ убеждены: дополни-
тельное лечение не просто желательно, 
а совершенно необходимо. Ведь именно 
оно способствует восстановлению ба-
ланса в организме и помогает ему на-
строиться на самостоятельную борьбу 
с болезнями. Реабилитация не потре-
бует больших временных или денеж-
ных затрат, ведь кабинет физиотерапии 
имеется в любой поликлинике.

Но чтобы физиолечение принес-
ло пользу, а не прошло «для галоч-
ки», важно применять его комплек-
сно. Отдельные процедуры не так 
эффективны, как собранные воеди-
но в виде определенной программы 
(от 2 до 6 процедур). Оптимально, что-
бы программа восстановления длилась 
не менее двух недель.

Спасибо электричеству!
Если пациенту требуется при-

ем лекарств, он обычно задумывается, 
в каком виде их принимать: в таблетках 
или инъекциях. Но, оказывается, есть 
и альтернативные способы введения ле-
карств – например, с помощью электри-
ческого тока. И этот способ даже более 
эффективный, чем предыдущие два!

Электрофорез (общий и местный), 
гальванизация, СМТ-форез – с их по-
мощью лекарственные препараты до-
ставляются точно к месту назначения 
и в микродозах, что не наносит вреда 
организму. Такой «гомеопатический» 
способ дает возможность лекарствам 
постепенно накапливаться в боль-
ном органе, благодаря чему у больно-
го не возникает эффекта привыкания, 
как при приеме таблеток, которые 
со временем либо перестают действо-
вать, либо требуют все больших доз.

Еще один из видов электролечения – 
дарсонвализация. Она очень популяр-
на в косметологии (используется для 
омоложения кожи, лечения угревой бо-
лезни и облысения). Но и в медицине 
дарсонвализация тоже востребована. 
С ее помощью борются с гипертони-
ей, нарушением сна, венозной недо-
статочностью, гинекологическими 

болезнями. Ме-
тод активизи-
рует микро-
циркуляцию, 
усиливает пи-
тание тканей, 
обеспечивает 
обезболиваю-

щий и противо-
зудный эффекты. 

Применение аппара-
та Дарсонваля основано 

на воздействии слабого им-
пульсного переменного тока высокого 
напряжения. Небольшие разряды тока, 
конечно, ощущаются пациентом, сте-
пень ощущений зависит от индиви-
дуальной чувствительности: кому-то 
такое воздействие даже приятно, а для 
кого-то – весьма болезненно. Но, как 
правило, для большинства людей ощу-
щения эти вполне терпимы.

Людям, страдающим мигренями, 
различными болевыми синдромами 
и другой неврологической симптома-
тикой, рекомендуется такая процеду-
ра, как электросон, известная многим 
по фильму «Любовь и голуби». Погру-
жение в искусственный сон помогает 
не только отдохнуть и восстановить 
силы и нервы, но и избавиться от боли.

Манит как магнит
При заболевании суставов и поз-

воночника часто назначают магни-
тотерапию. Ее эффективность, кста-
ти, удваивается, если использовать ее 
вместе с электростимуляцией.

Лечение магнитами нормализует 
колебания электромагнитного поля 
целого организма и каждого отдельно-
го органа. Ранее применялись только 
низкочастотные магниты. Они хорошо 
снимали отек, устраняли боль, но, к со-
жалению, со временем нередко вызыва-
ли обострение хронических болезней.

Высокочастотные магниты не имеют 
таких побочных эффектов. Они очень 
эффективны при артрозах и ревмато-
идных артритах, поскольку хорошо 

восстанавливают питание хряща. Ком-
бинация высоко- и низкочастотных 
магнитов дает наиболее выраженный 
положительный результат при заболе-
вании суставов. Импульсные высоко-
частотные магниты также отлично ус-
траняют болевой синдром при шейном 
радикулите и проблемах с суставами.

После электро- и магнитотерапии 
очень полезно провести процедуры, 
где основную роль играет ультразвук. 
Особенно это показано людям, пере-
несшим операции, ведь ультразвуко-
вая волна обладает свойством расса-
сывать инфильтраты и уплотнения. 
Это отличная профилактика спаечного 
процесса, который нередко развива-
ется у больных в послеоперационный 
период. А спайки, возникшие в резуль-
тате операции на органах брюшной по-
лости, еще могут вызвать и бесплодие 
у женщин. Чтобы надежно избежать 
этого распространенного осложнения 
после хирургического вмешательства 
(особенно у нерожавших женщин и де-
вочек), нужно обязательно провести 
курс магнитной и ультразвуковой те-
рапии. Кстати, с помощью ультразву-
ка, так же, как и электричества, можно 
вводить в организм лекарства.

Елена АМАНОВА

В арсенале физиотерапевтов есть и мно-
жество других лечебных методов: лазерное 
лечение, крио- и тепловые процедуры, иг-
лорефлексотерапия, лимфодренаж, разно-
образные массажи (точечный, вибрацион-
ный, роликовый, ручной), лечебная 
физкультура и ее разновидность – кинезо-
терапия, а также экзотические арома- 
и стоунтерапия (лечение эфирными масла-
ми и жадеитовыми камнями) и многое 
другое. Не стоит пренебрегать всем этим 
разнообразием методов! Лечитесь и доле-
чивайтесь – и будьте здоровы!

Кстати

Выписаться из больницы, за-
крыть больничный лист и да-
же выйти на работу – еще не 
значит стать здоровым. Побе-
ду над болезнью можно одер-
жать лишь тогда, когда будет 
успешно пройден не только 
острый, но и реабилитацион-
ный период.

Пролечились – долечитесь!
Когда нужна физиотерапиятерапия

Программа восстаП ма во та-
новления должнн я до жна 
длиться не менд не менее 
двух недд дель
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Елена ПИКАЛОВА

Обращаясь к врачу, всегда предупреждай-
те его, если вы лечитесь травами или пье-
те травяные чаи. Они часто бывают несов-
местимы с лекарственными препаратами. 
Нельзя применять большинство лекарс-
твенных трав и при беременности. Многие 
из них токсичны для плода и могут привес-
ти к выкидышу и врожденным патологиям. 

Важно

Многие люди наотрез отка-
зываются принимать назна-
ченные врачом препараты, 
утверждая, что не хотят «тра-
виться химией». То ли дело 
лекарственные травы! Но по-
пулярные целебные растения 
далеко не так безопасны, как 
принято думать.

Кому траву трКому травму травому травКому траКому трава,
а кому отра кому ому ота кому оа комаа кому оа кому отрава

екарственные растения могуут быть опасныЛека урственные р аарственные ра б сЛекарственные расте ыть опаснывенны т быть опасныекарственные растения мог аарственные ра оо ыть опасныы ь опасЛекарственные ра ут быть опаекарственные растения аекарственные расте аарственные рас сбЛекарственные растения могут быть опасны

Гинкго билоба
Во всем мире гинкго входит в пятер-
ку самых популярных лекарственных 
растений.

Чем полезен.
Экстракт его листьев содержит 

более сорока активных веществ. 
Они делают стенки сосудов элас-
тичными, предотвращают образо-
вание тромбов. Препараты гинкго 
защищают от инфаркта и инсульта, 
атеросклероза, аритмии и астмы. 
Их также рекомендуют принимать 
при ухудшении памяти, головокру-
жении, шуме в ушах, снижении слу-
ха и зрения. В состав гинкго входят 

антиоксиданты, что позволяет ис-
пользовать это растение для борьбы 
со старением.

Чем опасен.
 ● Если вы принимаете антикоа-

гулянты, разжижающие кровь (аспи-
рин, тромбо-асс), гинкго применять 
нельзя. Поскольку гинкго облада-
ет выраженным антиагрегантным 

свойством, то есть снижает тромбооб-
разование. Его взаимодействие с пре-
паратами-антикоагулянтами может 
привести к чрезмерному разжижению 
крови и даже к инсульту. 

 ● Его нельзя принимать тем, кому 
в ближайшее время предстоит опера-
ция, а также беременным.

 ● В сочетании с антидепрессантами 
группы ИМАО гинкго может привести 
к повышению давления и спровоциро-
вать гипертонический криз. 

 ● Еще одно ограничение связано с ле-
чением эпилепсии: гинкго снижает 
действие противосудорожных препа-
ратов, что может привести к усиле-
нию припадков.

Корень 
женьшеня
В СССР пик 
интереса 
к женьше-
ню пришелся 
на 70-е годы 
прошлого сто-
летия, когда 
о нем писали 
многие науч-
но-популяр-
ные издания. 

Чем 
полезен.

Как стимулятор женьшень гораз-
до эффективнее препаратов лимон-
ника, пантокрина и фенамина. Его 
можно принимать, чтобы взбодрить-
ся, работая в ночную смену, но в от-
личие от синтетических препаратов 
он не истощает резервы организма. 
У женьшеня много других полезных 
свойств. Он  снижает уровень холес-
терина и глюкозы, что очень важно 
для профилактики диабета, улуч-
шает зрение при начальных стадиях 
глаукомы, повышает тонус сосудов, 
улучшает половую функцию и нор-
мализует пониженное давление.

Чем опасен.
 ● Препараты женьшеня нельзя 

принимать детям до 12 лет, тем, кто 
страдает бессонницей, повышенной 
возбудимостью, эпилепсией. Проти-
вопоказанием являются также ги-
пертония и нарушения сердечного 
ритма.

 ● Так как женьшень снижает вяз-
кость крови, его нельзя принимать 
одновременно с большинством 
сердечных, антидиабетических 
средств, препаратов для снижения 
давления.

 ● Одновременный прием женьшеня 
с ингибиторами МАО может привес-
ти к бессоннице, дрожанию конеч-
ностей, головной боли и даже мани-
акальному психозу.

 ● Женьшень нельзя принимать 
одновременно с кофеином, кам-
фарой, фенамином, так как он 
усилит их действие, что приве-
дет к повышенной возбудимости, 
раздражительности. 

 ● Нельзя совмещать женьшень 
с препаратами, угнетающими цент-
ральную нервную систему, – барби-
туратами, нейролептиками, транк-
вилизаторами, так как они являются 
антагонистами.

Эхинацея,
или рудбекия пурпурная
Серьезные научные исследования це-
лебных свойств эхинацеи начались 
только в прошлом веке, когда была 
обнаружена ее способность активизи-
ровать защитные силы организма.

Чем полезна.
Препараты эхинацеи используют 

при заболеваниях, связанных с ослаб-
лением иммунитета: после длитель-
ного приема антибиотиков и хими-
отерапии, хронических 
воспалительных процес-
сов. Эхинацея хорошо по-
могает при отравлении 
пестицидами, инсекти-
цидами, тяжелыми ме-
таллами. Препараты на ее 
основе угнетают бакте-
рии и вирусы, помогая бо-
роться с гриппом, ОРВИ, 
герпесом, стоматитом, за-
лечивают незаживающие 

раны и трофические язвы, нарывы, 
ожоги, пролежни. Доказана эффек-
тивность эхинацеи при ревматизме, 
полиартрите и воспалительных забо-
леваниях женской половой сферы.

Чем опасна.
 ● Категорически нельзя при-

нимать ее тем, кто страдает ауто-
иммунными заболеваниями, – рев-
матоидным артритом, рассеянным 
склерозом, базедовой болезнью, лей-
козом, коллагенозом.

 ● Противопоказан прием 
эхинацеи при ВИЧ-инфек-
ции, потому что препараты 
для их лечения несовмести-
мы с действующими вещес-
твами эхинацеи. 

 ● Нельзя принимать эхина-
цею и при туберкулезе.

 ● Несовместима эхинацея 
и с противогрибковыми 
средствами – их комбина-
ция токсична для печени.

Валериана
Почти 300 лет назад валериана была 
включена в фармакопеи большинства 
стран. 

Чем полезна.
В народной медицине вале-

риану используют как тонизиру-
ющее и успокаивающее средство 
при расстройствах нервной сис-
темы – мигрени, стенокардии, 
бессоннице. Она также помогает 
в комплексном лечении базедо-
вой болезни, спазме пищевода, 
лечении печени и желчевыводя-
щих путей, астмы.

Чем опасна.
 ● Во время лечения валериа-

ной лучше отказаться от употребле-
ния алкоголя, так как он усилит ее 
действие. 

 ● Даже если валериана хорошо по-
могла вам справиться с бессонни-
цей, не затягивайте ее прием: как 
только сон наладился, лечение надо 

прекратить. Если принимать валери-
ану дольше двух – четырех месяцев, 
может снова появиться бессонница, 
с которой придется бороться уже бо-
лее сильными средствами.

 ● Довольно велик и список лекарств, 
с которыми несовместима 
валериана. Самая большая 
группа препаратов, которые 
валерьянке «не пара», – бе-
та-блокаторы. Это несколько 
десятков препаратов, кото-
рые применяют для лечения 
гипертонии, ишемической 
болезни сердца, сердечной 
недостаточности. 

 ● Не принимайте валериану 
в то время, когда лечитесь бен-

зодиазепинами с противосудорож-
ным действием, барбитуратами.

 ● Нужно отказаться от приема вале-
рианы за неделю до операции, потому 
что она ослабляет действие наркоза.

 ● В списке нежелательных партнеров 
валерианы антидепрессанты, трава 
зверобоя и лекарства на его основе.

Зверобой
Одна из самых 
любимых и по-
пулярных в мире 
лекарственных 
трав. Известно 
около 200 ее ви-
дов, в России 
встречается око-
ло 50.

Чем полезен.
Он обладает вяжущим, кровоос-

танавливающим, регенерирующим, 
успокаивающим, мочегонным и жел-
чегонным действием. А еще зверобой 
хорошо заживляет раны и снимает 
воспаления. На основе зверобоя со-
здан антибиотик иманин, который 
воздействует на сорок видов микро-
бов. Его применяют при ожогах, ра-
нах, гнойниках, рините, гайморите 
и других лор-заболеваниях. 

 ● Главное действующее вещество 
зверобоя – гиперицин, он регулирует 
работу «гормона радости» – нейро-
медиатора серотонина, но делает 
это гораздо мягче, чем химические 
антидепрессанты. Уже установле-
но, что зверобою хорошо поддаются 
также сезонные эмоциональные рас-
стройства и старческая депрессия.

Чем опасен.
 ● Лечение препаратами зверо-

боя противопоказано при повышен-
ной температуре, гипертонии, гаст-
рите и язвенной болезни.

 ● Мужчинам стоит помнить, что 
длительный, больше трех месяцев, 
прием зверобоя снижает потенцию.

 ● Во время лечения зверобоем нуж-
но отказаться от алкоголя, кофе, шо-
колада, копченостей  – такой «кок-
тейль» может привести к мигрени.

 ● Так как зверобой повышает фо-
точувствительность, светлокожим 
блондинам и рыжим не стоит после 
его приема выходить на пляж. При 
лечении зверобоем летом надо ис-
пользовать косметику для защиты 
от УФ-лучей.
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На вопросы 

читателей отвеча-

ет педиатр, доктор 

медицинских наук, 

профессор

Лев ХАХАЛИН:

Перерастет!

 У годовалого мальчи-
ка на сгибе рук и под 
коленками – диа-
тезные высыпания. 
На какие именно про-
дукты – нам устано-
вить не удалось. Учас-
тковый педиатр счи-
тает, что ребенок 
диатез перерастет. 
Разве так бывает?

Семья Сидоровских, 

Новосибирск

– А какая кожа у вашего малы-
ша на спине и животе – сухая 
или бархатная? Не слишком 
ли потлив мальчик? Знаете, 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

На эти и другие воп-
росы отвечает наш 
эксперт – гигиенист 
Детской стоматоло-
гической поликли-
ники № 47 г. Москвы 
Нина МИЗГАРЕВА.

Новый доктор
Получив в регистратуре стоматоло-
гической поликлиники направление 
к гигиенисту, не надо удивляться – 
в недавно открывшихся кабинетах ги-
гиены и профилактики удаляют зуб-
ной налет и камень, а не зубы! А если 
стоматолог не направил ребенка к ги-
гиенисту с конкретными назначени-
ями, отправляйтесь к нему самостоя-
тельно. Зачем?

Специалист осмотрит ротовую по-
лость, определит ее «запущенность» 
по состоянию зубов, пародонта, сли-
зистой и тут же примет меры по улуч-
шению здоровья пациента на долгие 
годы вперед. Ребенка и его маму обу-
чат правильной чистке зубов, посове-
туют средства гигиены, удалят мягкие 
и твердые зубные отложения, укрепят 
зубы фторидсодержащими средства-
ми, проведут реминерализующую те-
рапию – восстановление минерально-
го состава зубов, а также серебрение, 
герметизацию фиссур и просветят 
по всем вопросам возникновения 

и профилактики стоматологических 
заболеваний.

Многие из процедур детям старше 
7 лет будут оказаны в рамках территори-
альной программы государственных га-
рантий бесплатного оказания медицинс-
кой помощи. Но на герметизацию фиссур 
или на прием с дошколятами придется 
записаться в платное отделение.

Кто живет в налете?
Причина возникновения кариеса 
и воспалений пародонта (околозубных 
тканей) – зубные отложения, где скап-
ливаются бактерии.

Детский зубной налет отличается 
от взрослого зеленоватым оттенком 
из-за микроорганизмов с хлорофил-
лом. Плохо счищаемый, он нарастает 
и со временем превращается в камень, 
травмирующий десну. Воспаленные 
десны – открытые ворота для инфек-
ций, они провоцируют развитие пери-
одонтита и гнойного флюса…

Чаще всего кариес вызывают живу-
щие в налете стрептококковые и стафи-
лококковые бактерии. Они разрушают 
зубную эмаль, превращая попавшие 
в рот сахара и крахмал в кислоты. 
Кислота, накапливаясь на незащи-
щенной поверхности зуба, растворяет 
минералы эмали. Через образовавши-
еся полости процесс распада заходит 
внутрь – и зуб становится чувствитель-
ным к горячему, холодному, сладкому… 
Затем воспаление проникает до центра 
зуба и возникает боль – пульпит.

Фтор – спасительный и опасный
Фтор замедляет разрушение зубной 
эмали и восстанавливает ее незначи-
тельные повреждения. 

Продукты питания, зубная паста 
и ополаскиватель, аптечные поливита-
мины – доступные источники фтора. 
Дети, живущие в районах, где содержа-
ние фтора в питьевой воде не превы-
шает 0,5 мг/л, должны дополнительно 
получать этот минерал. Его оптималь-
ное поступление в организм в течение 
суток – 1,2–1,6 мг. С пищей ребенок по-
лучает приблизительно 0,3–0,5 мг фто-
ра в день.

Для профилактики кариеса по на-
значению стоматолога и педиатра 
можно принимать фтор в таблетках. 
Или регулярно обрабатывать им зубы. 
ВОЗ рекомендует 1–2 раза в год нано-
сить на детские зубки фторсодержа-
щие лаки, что поможет снизить кари-
озный процесс.

Однако помните: избыточное пот-
ребление фтора может привести к раз-
витию флюороза (задержке солей фто-
ра в костях), вызвать эндокринные 
расстройства и проблемы с желудком.

Жанна ДЫМОВА

Можно ли молочные зубы 
защитить от кариеса? На-
до ли бороться с зубным 
налетом?

Общий 
пейзаж

 У нас в семье двое де-
тей. Как дезинфици-
ровать игрушки, ког-
да один ребенок болен, 
а другой – нет. Пласт-
массовые можно по-
мыть. А металличес-
кие, деревянные, мяг-
кие как обработать?

Вероника, Москва

– Если дети живут в одном по-
мещении и тесно общаются, то, 
поверьте, общая территория 
гарантирует и общий инфекци-
онный пейзаж – и уже не имеет 
значения, насколько «загрязне-
ны» их общие игрушки.

А вообще-то прекрасным ме-
тодом обеззараживания слу-
жит вымораживание игрушки 
в морозильной камере в тече-
ние суток. Доказано.

Удар тяжелой артиллерии

 Наступает «сезон песочниц». Все малыши во дворах 
будут копаться в песке. Но песок-то там грязный 
после бездомных собак и кошек. Есть ли какие-то 
профилактические препараты против глистов? 
Глистогонные против заражения не помогут?

Вера Николаевна, Дмитров

ваш педиатр, возможно, пра-
ва. Замечено, что расположе-
ние элементов сыпи, очень 
похожих на внешние проявле-
ния аллергического диатеза, 
в подмышечных и локтевых 
ямках, в подколенных зонах, 
под нижним краем ягодиц – 
то есть в зонах повышенного 
мокнутия, не является аллер-
гической реакцией, скорее 
всего, это возрастной признак 
повышенной раздражимости 
потожировых клеток у потли-
вых детей с сухой кожей. Ко-
жа детей развивается первые 
2–3 года, и, когда 
процесс завер-
шается, та-
кой «диатез» 
проходит. 
Это времен-
ное возрас-
тное состоя-
ние, которое 
малыши 
перерастают.

– «Глистогонные» лекарства – 
это клеточные яды, почти рав-
но токсичные как для глистов, 
так и для клеток печени, на-
пример. Эти препараты пото-
му и эффективны, что очень 
сильны. Иначе они не убьют 
этих паразитов, устойчивых 
к внешним воздействиям, 
с высокой потенци-
ей к выживанию.

Поэтому профи-
лактический прием 
(а он должен быть, 
как правило, мно-
гократным) «глис-
тогонных» небез-
вреден. Сегодня 

паразитологи и педиатры до-
говорились, что они катего-
рически против применения 
противоглистных препаратов 
«на всякий случай». Да, это 
не очень удобно – лабораторно 
подтверждать глистную инва-
зию перед назначением сильно 
действующего лекарства. Ведь 

потребуется многократное 
переобследование ребенка 
как в случае «отрицатель-
ного», так и «положитель-
ного» ответа. Но уж очень 
тяжелую «артиллерию» 

мы собира-
емся пустить 
в ход.

Детская зубная паста должна быть с низкой 
абразивностью и не содержать:

 ● искусственных красителей;
 ● лаурилсульфата натрия (пенящееся ве-

щество, вызывающее аллергию при про-
глатывании);

 ● вкуса и сильного запаха (это не вызовет 
у малыша желания глотать пасту);

 ● сахарина (в больших дозах – канцероген);
 ● хлоргексидина (антимикробное действие 

может вызвать ротовой дисбактериоз);
 ● триклозана.

Срок годности детской пасты – около 
2 месяцев. Натуральное не может хранить-
ся долго. 

Важно

На заметку

Необходимые компоненты детской зубной пасты:
молочные ферменты (борются с налетом, повышают местный иммунитет, 
защищают от бактерий);
белок казеин (препятствует развитию кариеса);
ферменты, размягчающие налет (папаин);
кальций из яичной скорлупы (укрепляет зубы, формирует эмаль).

В блокнот родителя:
 ● воду с фтором не следует давать детям младше 6 месяцев;
 ● фторированная паста не предназначена для детей младше 2 лет; 
 ●  дети до 7 лет должны чистить зубы под присмотром взрослого, напоминаю-
щего, что в конце чистки надо выплюнуть всю пасту.

Зубки – словно жемчугаубки – словно жемчуЗубки – словно жемчугаЗубки – словно жемчугаЗубки – словно жемчуга
Когда идти к гигиегиенисту

С пищей ребенок С ребе к 
и--получает приблип т при лизи

тельно 0,3–0,5 т 0,3–0,5 мг 
фтора в дф день
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НЕКОТОРЫЕ психологи считают, что 
требование ставить вещи на место 
и не разбрасывать их, где попало, ли-
шено всякого смысла. Оно – внима-
ние! – «угнетает исследовательскую 
деятельность ребенка и его творчес-
кие способности». Иначе говоря, в иде-
альном порядке дети не развиваются. 
Их мир – первобытный хаос, который 
они начинают упорядочивать лишь 
с годами.

Наша реальность
Эта теория всем хороша, но она совер-
шенно не подходит для наших неболь-
ших квартир. В них нет отдельной иг-
ровой, где можно было бы творить, 
то есть разбрасывать игрушки до бес-
конечности. Но зато есть папа, мама, 
а может, еще и бабушка с дедушкой, 
которым тоже необходимо личное про-
странство. Выход один – постепенно, 
всем вместе приучать юного творца 
к порядку.

 ● Не ругаясь и не крича.
 ● Не заставляя убирать игрушки 

насильно.
 ● Не поощряя уборку конфетами, похо-

дом в цирк, покупкой новых игрушек. 
Вы же не хотите, чтобы через некото-
рое время сын или дочка подходили 
к вам с вопросом: «Я уберусь, а что мне 
за это будет?»

Когда нужно начинать приуче-
ние к порядку? Некоторые считают, 
что чем раньше, тем лучше, напри-
мер в 2–3 года. Кто-то – что позже, 
в 4–5 лет. Но в любом случае будет здо-
рово, если уборка игрушек превратит-
ся в ритуал перед сном, перед прогул-
кой, после занятий.

Начинайте всегда сами, предлагая 
ребенку помочь вам. И не обижайтесь, 
если он поначалу будет отказывать-
ся. Ведь малыш еще не знает, что уби-
рать игрушки на самом деле здорово 
и весело…

Игры со смыслом
Замечательный папа или волшебная 
мама могут превратить этот скучный 
и унылый процесс в интересную и за-
хватывающую игру. Например, в…

«магазин». Катим по комнате ко-
робку и в нее, как в тележку, скла-

дываем «покупки». Задача играющих – 
наполнить коробку-тележку доверху.

«дворника». Игрушки превраща-
ются в снег или опавшие листья, 

и маленький дворник убирает их лопа-
той или метлой.

«уборщика». Им может быть лю-
бимая игрушка – мишка или кук-

ла. Ее ручками/лапками очень удобно 
и весело захватывать разные предметы 
и бросать их в контейнер.

«снегоуборочную машину». Необ-
ходимый реквизит – эта самая ма-

шина. Если ее нет, подойдет трактор, 
экскаватор… Машина едет по комнате, 
сгребает игрушки, а потом отвозит 
«снег» в коробку.

«сбор ягод (грибов и цветов…)». 
Берем с собой корзины и отправля-

емся в «лес». В одну корзинку складыва-
ем «ягоды» – мелкие детали конструкто-
ра. В другую «грибы» – машинки.

«кто быстрее». Две команды 
(команда мамы и команда сына 

или дочки) наперегонки собирают иг-
рушки в разные коробки. А можно по-
соревноваться в меткости – кто попада-
ет в ящик с определенного расстояния.

«контролера». Им может быть аб-
солютно любая игрушка – кукла, 

паровоз, дракон… Ребенок собирает 
игрушки, а «контролер» маминым го-
лосом хвалит, подбадривает, оценива-
ет качество уборки.

«викторину». Ведущий (взрос-
лый) дает задание: собрать пять 

игрушек. Потом – бросить в коробку 
три зеленые игрушки. Затем – всех зве-
рушек. Или только деревянные игруш-
ки. И так, пока все не будут собраны. 
Параллельно можно рассказывать про 
каждую игрушку интересные факты.

Недостатки метода. Ребенок 
не всегда готов включиться в иг-

ровой процесс, а у мамы не всегда есть 
силы и время для его организации.

С песней веселее
Можно убирать игрушки под любимую 
музыку, а можно – напевая вот такую 
песенку:

Мы игрушки убираем,
Раз, два, три.
По местам их расставляем,
Посмотри.
Раз игрушка,
Два игрушка,
Три игрушка.

Недостатки метода. Если ребенок 
излишне возбужден, песня 

не поможет.

Все по домам
У каждой игрушки есть свой домик. 
У машинок – это гараж, у кукол – те-
рем-теремок, у конструктора – завод… 
Берем несколько разных коробок, под-
писываем, разукрашиваем, наклеиваем 
сверху подходящие картинки – одна ко-
робка будет «гаражом», другая – «терем-
ком», третья – «заводом». Теперь задача 
ребенка – «развезти» игрушки по домам.

Недостатки метода. Этот способ 
требует большой предваритель-

ной работы.

Жадный ящик
Один из контейнеров для игрушек мож-
но обклеить бумагой и нарисовать на нем 
рожицу с разинутым ртом – это будет 
«жадный ящик». В него после первого, 
второго или десятого предупреждения 
(на сколько у мамы хватит терпения) по-
падают все несобранные игрушки. Ящик 
забирает их на несколько дней (неделю, 
месяц – как договоритесь) и отдает об-
ратно только при условии, что малыш 
впредь обещает убирать их на место.

От неаккуратного ребенка игруш-
ки могут просто «уйти» (например, 
на балкон или бабушкин чердак) и вер-
нуться только тогда, когда увидят, что 
«хозяин» исправился.

Недостатки метода. По сути, это 
приучение ребенка к порядку через 

страх потери. И реакция малыша может 
быть непредсказуемой – от слез до рав-
нодушия и даже апатии: «А! Забирай-
те». К тому же все забрать жадный ящик 
все равно не сможет. Есть же кухонная 
утварь, например: ложки, крышки, мис-
ки, с которыми тоже можно играть 
(и которые тоже можно рассыпать).

Евгения ДАНИЛОВА

Детей, которые любили бы на-
водить порядок в своей ком-
нате, наверное, не существу-
ет. Бывает и вовсе как в том 
анекдоте: «Сынок, собери иг-
рушки!» – «Мам, а можно я луч-
ше в углу постою?»

Конечно, мы готовили сына к детско-
му саду. Когда проходили мимо его 
здания, я всегда говорила Максиму, 
как там хорошо, весело, много игру-
шек, как будет здорово, когда он туда 
пойдет.

В три года мне удалось устроить 
его в садик. Боялась, начнутся сле-
зы с первого же дня. Нет, первые два 
дня он ходил, как будто давно привык. 
А на третий, когда я его забирала, вос-
питательница рассказала, что ребенок 
подошел к ней и спросил: «А как из са-
дика домой попасть?»

А однажды Макс, придя из сада, 
сказал:

– Я соскучился по себе.
Я сначала не поняла и переспросила:
– По мне?
– Нет, – сказал он, – по себе.
И я догадалась, что он имел в виду. 

В садике у него не было возможности 
побыть одному, самому с собой.

Садик он так и не полюбил, а в пять 
с половиной лет сказал, что ходить ту-
да больше не будет, сел и написал заяв-
ление: «Прошу уволить меня из детско-
го сада».

Пришлось «уволить».
«Несадовские» дети, если их не ос-

тавить дома, принимаются без конца 
болеть. У Макса даже начались бронхи-
ты с астматическим компонентом, так 
что, возможно, не забери мы его из са-
да, развилась бы астма.

Перестав ходить в садик, где он тол-
ком не ел и не спал, Макс стал спокой-
нее, поправился, щеки у него поро-
зовели. Но мы придумали ему новое 
занятие – хор: нельзя же оставлять 
ребенка без дела! На прослушивании 
он спел, к удивлению преподавателя, 
куплет из песни, который начинал-
ся словами: «Что тебе снится, крейсер 
«Аврора?» Оказалось, что слух у ребен-
ка есть, и его приняли. Поначалу он 
говорил, что садик не любит, а хор лю-
бит, но через некоторое время насту-
пило разочарование. «Хор – это очень 
грустное искусство», – заявил Макс. 
Но все же года полтора мы в хор прохо-
дили, а там уже и пришло время идти 
в школу.

Светлана РЯБУХИНА

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Домашний 
ребенок

Разучите с малышом стихи, которые помо-
гут вам приучить его к порядку:

Все игрушки по местам
Я могу расставить сам,
Но гораздо интересней
Убирать их с мамой вместе.

Н. Хилтон

Мама делала уборку,
Позвала помочь Егорку.
Отодвинула диван –
Там надкусанный банан,
Вот валяется котлета,
Колбаса, одна конфета,
Шоколад, кило печенья.
Смотрит мама с огорченьем.
Тут Егорка покраснел:
– Покормить Волчка хотел,
Сытым будет мой Волчок,
Не укусит за бочок!

Л. Заикина

Кстати

Чтобы было легче убрать мелкие детали 
конструктора, играйте на расстеленном 
одеяле. А потом просто сложите его вдвое 
и пересыпьте содержимое в контейнер. 

На заметку

Скучный процессС проц сс 
можно превратить м превр тить
в интересную ив есную и за-
хватывающую х ающую игру

Веселая уборка
Четыре способа разложить игрушкиигру

Ш
См
Тут
– П
Сыт
Не у

Но 
Уби

Ма
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К козьему молоку многие отно-
сятся как к экзотике. А между тем, 
по некоторым параметрам, оно 
даже превосходит привычное для 

нас коровье.

Витамины на стол!
Благодаря высокому содержанию вита-
минов А, D, группы В козье молоко по-
лезно для зрения, кожи, волос, ногтей, 
крепких костей и зубов.

Есть в козьем молоке и минераль-
ные вещества: кальций и фосфор. Без 
них в организме нарушается работа 
нервной системы, мышцы становятся 
дряблыми, кровеносные сосуды – 
хрупкими, возрастает опас-
ность развития остеопороза, 
разрушаются зубы.

Козье молоко значитель-
но превосходит коровье 
по количеству полезных 
жирных кислот: линоле-
вой – в 1,5 раза, линолено-
вой – в 3 раза. Эти кислоты 
способствуют снижению уров-
ня вредного холестерина в крови, 
что очень важно для профилактики забо-
леваний сердечно-сосудистой системы.

Жировые молекулы козьего моло-
ка намного мельче молекул коровь-
его, поэтому они легче усваиваются, 

не перегружая пищеварительную сис-
тему. Кстати, после козьего молока 
почти не бывает болезненного вздутия 
кишечника. Все дело в низком содер-
жании молочного сахара – лактозы, – 

вызывающего процессы броже-
ния в желудке и кишечнике.

Натуральная аптека
С давних пор козье молоко 
было известно как лечеб-
ный напиток. Даже вели-
кий арабский врач и уче-

ный Авиценна относился 
к нему с почтением и не раз 

упоминал козье молоко в сво-
их трудах. Некоторые древние 

рецепты не утратили актуальности 
и сейчас – и козье молоко по-прежнему 
замечательно справляется с некоторы-
ми видами недомоганий:

 ● при насморке закапывайте в обе ноз-
дри свежеотжатый сок чеснока, напо-
ловину смешанный с козьим молоком;

 ● при припухлости век смочите ватные 
тампоны в прохладном козьем молоке, 
слегка отожмите и наложите на закры-
тые глаза примерно на 10 минут, после 
этого умойтесь прохладной водой;

 ● при солнечных ожогах снимут пок-
раснение и болезненные ощущения 
примочки из прохладного молока 
на воспаленные места;

 ● при загрубевшей и обветренной ко-
же рук опустите их в ванночку с теп-
лым молоком, в котором растворена 
чайная ложка меда, через 15 минут 
вытрите руки махровым полотенцем, 
а затем смажьте питательным кремом.

Ирина КАСАТКИНА

ЛЕЧИМСЯ МОЛОКОМ 

Идет коза рогатая

Действуйте постепенно
Физические упражнения благотвор-
но влияют на мышцы, обмен веществ, 
нервную и эндокринную системы и, 
конечно, на сосуды и сердце. Лечебная 
гимнастика повышает устойчивость 
к нагрузкам, обеспечивает профилак-
тику вторичного приступа, улучшает 
качество жизни. Поэтому больные пос-
ле инфаркта начинают заниматься уже 
в больничной палате.

Первый комплекс состоит в основ-
ном из дыхательных упражнений 
и сжимания пальцев ног и рук. Затем, 
когда пациент уже может сидеть в кро-
вати или на стуле, включаются мед-
ленные поднимания рук, сгибание 
и вращение их в плечевом суставе, кру-
говые движения кистями и стопами. 
Позже – наклоны, вращение тулови-
щем, круговые движения головой, мед-
ленные приседания.

Еще более активно ЛФК использу-
ют во время санаторного этапа лече-
ния, после 3–4 месяцев после перене-
сенного инфаркта. Сначала проводят 
ряд обследований, которые позволя-
ют отнести пациента к сильной или 
слабой группе. А после этого больные 
ежедневно тренируются по 20–30 ми-
нут. Важное значение имеют занятия 
на тренажерах, имитирующих езду 
на велосипеде и подъем по ступень-
кам. На них больные обычно упражня-
ются 3–5 минут в зависимости от со-
стояния сердца.

Дома тоже нужно лечиться
После выписки из санатория лечеб-
ной гимнастикой нужно заниматься 
дома. Только осторожно – не перебор-
щите с нагрузкой. В первые месяцы 
особенно важно регулярно консульти-
роваться с врачом, особенно если при 
выполнении упражнений страдает 
самочувствие. Стоит завести особый 
дневник, в который вы будете записы-
вать, какие упражнения выполнены 
и как организм на них реагирует. Так-
же в дневнике нужно отмечать пульс. 
Прежде чем приступать к гимнастике, 
измеряйте его в течение 10 секунд. За-
тем повторяйте такие измерения через 
каждые 5 минут занятий и через пять 
минут отдыха после них.

Примерный комплекс лечебной гим-
настики для занятий дома может быть 
вот таким. Все упражнения выполня-
ются сидя на стуле.

Положите руки на колени ладоня-
ми вверх, пальцы – веером. На счет 

«раз» сожмите пальцы в кулак и, не от-
рывая пятки от пола, поднимите носки. 
На счет «два» разожмите пальцы, опус-
тите носки и поднимите пятки.

 Повторите 12–16 раз.
Согните ноги в коленях и широко 
расставьте их. На счет «раз» вытя-

ните руки в стороны, одновременно 

сделав вдох. На счет «два» положите 
руки на левое колено, локти прижмите 
к туловищу, одновременно сделав вы-
дох. На счет «три» – снова руки в сторо-
ны (вдох). На счет «четыре» – на правое 
колено (выдох).

 Повторите весь комплекс движе-
ний 4–6 раз.

На счет «раз» поднимите руки 
к плечам, на счет «два» разведите 

руки в стороны, на счет «три» – снова 
к плечам, на счет «четыре» – опустите.

 Выполните 6–8 раз.
Коснитесь пальцами плеч. Сде-
лайте 6–8 круговых движений ру-

ками вперед, затем – столько же назад.
Сидя на стуле, держитесь за него 
сзади. На счет «раз» выпрямите пра-

вую ногу, на счет «два» верните ее в ис-
ходное положение. На счет «три», «четы-
ре» повторите то же левой ногой. На счет 
«пять» – «восемь» проделайте те же дви-
жения, но при этом ноги нужно не опус-
кать на пол, а держать приподнятыми.

 Повторите комплекс 4–6 раз.
Держась за стул сзади, на счет 
«раз» поднимите левую ногу, со-

гнутую в колене, на счет «два» – выпря-
мите, на счет «три» снова согните, 
на счет «четыре» опустите. На счет 
«пять» – «восемь» проделайте то же 
правой ногой.

 Повторите комплекс 4–6 раз.
Сядьте на край стула. На счет 
«раз» разведите руки в стороны, 

сделав вдох. На счет «два» прижмите 
согнутую в колене левую ногу к груди, 
обхватите ее руками (выдох). На счет 
«три» – снова руки в стороны (вдох). 
На счет «четыре» прижмите к груди 
правую ногу (выдох).

 Повторите 4–6 раз.
Сидя на краю стула, положите ру-
ки на колени. На счет «раз» подни-

мите левую руку и правую ногу. На счет 
«два» опустите их. На счет «три» подни-
мите правую руку и левую ногу вверх. 
На счет «четыре» – опустите.

 Повторите 6–8 раз.
Сидя на стуле. На счет «раз» 
встаньте, разведите руки в сторо-

ны (вдох). На счет «два» сядьте (выдох).
 Повторить 6–8 раз.

Алиса ВОЛКОВА

Многие считают, что пос-
ле такого серьезного ин-
цидента, как инфаркт ми-
окарда, нужно всячески 
беречь себя, сведя к мини-
муму физическую нагрузку. 
Но это не так. Специалисты 
советуют таким больным осо-
бенно упорно заниматься 
гимнастикой.

После инфаркта
Какие упражнения укрепят сердце

Козье молоко и продукты из него широко 
применяются с целью выведения радиации 
и тяжелых металлов из организма. Объясня-
ется это тем, что козье молоко богато ами-
нокислотой цистином. Это вещество – один 
из самых мощных антиоксидантов. При этом 
его действие усиливается в присутствии ви-
тамина С и селена, которые тоже содержат-
ся в козьем молоке. Кроме этого, цистин 
оказывает защитное действие на клетки пе-
чени и головного мозга от повреждения ал-
коголем, некоторыми лекарственными пре-
паратами и токсичными веществами, 
содержащимися в сигаретном дыме.

Кстати

Козье молоко может быть источником такого 
серьезного заболевания, как бруцеллез. Ни-
когда не пейте сырое козье молоко, особен-
но купленное у неизвестных лиц. Перед упот-
реблением обязательно прокипятите его.

Важно

Гимнастику начи-тику ачи-
нают выполняыпол ять 
уже в больничбольничной 
палате
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Язва, сердце или печень?
Все началось с того, что у меня стали 
появляться резкие боли справа, ближе 
к желудку, причем не после еды, а при 
физических нагрузках, например, ког-
да поднимала тяжелое, наклонялась 
при мытье полов. Сначала я подумала, 
что это дает о себе знать сердце. Ника-
кой горечи во рту и тяжести в пра-
вом подреберье у меня не было, так 
что на печень и желчный подозрения 
не падали. Хотя после особо обильной 
трапезы ощущение дискомфорта появ-
лялось. Может, все-таки язва?

В поликлинике терапевт поставил 
мне диагноз – «хронический холецис-
тит», то есть воспаление желчного 
пузыря. И посоветовал пить отвар ку-
курузных рылец, а боль «гасить» удар-
ными дозами но-шпы. Но поскольку 
боли продолжались и становились силь-
нее, я снова пошла к врачу. Мне сделали 
УЗИ брюшной полости. Так и обнару-
жилось, что у меня в желчном пузыре 
несколько оксалатных камней диамет-
ром до 2 см, да еще с острыми краями.

Первый раз под наркоз
Мое состояние довольно быстро дошло 
до того, что приступ боли мог вывести 
из строя в любой момент, и я поняла: 
дальше экспериментировать опасно. 
Началась подготовка к операции.

В свои 50 лет я ни разу не «ложилась 
под нож» и очень переживала, что при-
дется надолго выпасть из жизни, а у меня 
столько дел и забот… Но жить в вечном 
страхе перед приступом еще тяжелее.

И вот я оказалась на операционном 
столе. Вопреки ожиданиям никаких 
проблем во время операции у меня 
не было, поскольку анестезиолог рабо-
тал очень профессионально, а удале-
ние желчного с помощью эндоскопи-
ческого оборудования заняло не так уж 
много времени.

Когда наркоз прошел, на месте уда-
ленного желчного пузыря появилась 
довольно-таки сильная боль, но ее быс-
тро сняли обезболивающим уколом.

После операции нужно было нала-
дить работу пищеварительной систе-
мы. Первые дни «питалась» некреп-
ким чаем или разбавленным соком 
из некислых фруктов, потом в рационе 
появились морковное суфле, йогурт, 
свекла. Пришлось потерпеть, посколь-
ку нельзя было допускать запоров, на-
пряжения в брюшной полости.

На восьмой день меня выписали 
из больницы, но иногда казалось, буд-
то желчный пузырь «сидит» на своем 
месте и продолжает докучать мне сво-
им «нытьем». На самом деле это зажи-
вала внутренняя рана.

Удача не без осложнений
Вроде все шло хорошо, но спустя ка-
кое-то время я снова стала ощущать 
дискомфорт после еды. Мне сделали 
гастроскопию и обнаружили эзофа-
гит пищевода – заболевание, которое 
возникает, когда желудочный сок за-
брасывается в пищевод и раздражает 
его слизистую оболочку. Это нередкое 
осложнение после удаления желчного 
пузыря. Пришлось попить препараты, 
помогающие перевариванию и снима-
ющие вздутие живота.

Через полтора месяца после опера-
ции мне разрешили делать специаль-
ную гимнастику для живота, чтобы 
укрепились мышцы не только пресса, 
но и брюшной полости. Еще пореко-
мендовали класть на верхнюю часть 
живота 200–300-граммовый мешочек 
с песком и на выдохе поднимать его по-
выше, на вдохе – опускать. То же самое 
проделать и с мешочком, положенным 
на нижнюю часть живота, подальше 
от рубца.

Процесс восстановления пошел до-
вольно быстро. Операцию мне сделали 
в феврале, а в конце марта я уже смогла 
выйти на работу. В конце мая немного 
помогала родным в ремонте квартиры, 
хотя врачи предупредили: от мытья 
полов, поднятия тяжестей надо отка-
заться еще на полгода-год.

По прошествии двух лет после опе-
рации я работаю в полную силу и дома, 
и на работе. Правда, порой возникают 
проблемы с пищеводом, тогда прохожу 
поддерживающий курс лечения. Мне 
приходится также следить за состояни-
ем почек – к этому обязывает предрас-
положенность к образованию камней. 
А вот соблюдать строгую диету теперь 
необходимости нет, просто я уже при-
выкла выбирать полезные продукты, 
есть 4 раза в день и не переедать. 

Жанна ВАСИЛЬЕВА

Процесс восста-восс а-
новления послия п ле 
операции шелции шел 
довольно бысно быстро

Как и большинство тех, у ко-
го не в порядке желчный пу-
зырь, я надеялась обойтись 
без операции, но не получи-
лось. Впрочем, в итоге вме-
шательство оказалось не та-
ким уж страшным.

Время убирать камни
Почему не стоит бояться операции на желчном пузырестои

Комментарий специалиста

Елена Комина, гастроэнтеролог:

– Главная причина развития холецистита и, 
как следствие, образования камней – не-
регулярное питание. Правда, только если 
есть наследственная предрасположен-
ность, так что всегда полезно поинтересо-
ваться, были ли у близких родственников 
проблемы с печенью и желчным. Если 
к тому же мало пить жидкости в течение 
дня, то из организма не вымываются соли, 
желчь застаивается и камни образуются 
быстрее.

На ранней стадии с ними можно бороть-
ся с помощью желчегонных сборов. А также 
применять препараты, которые достаточно 
эффективны. Но оксалатные камни большо-
го размера народными средствами не выго-
няются, единственный способ – операция, 
при которой удаляют желчный пузырь.

Комментарий специалиста

– В реабилитационный период важное 
значение имеет дробное диетическое пи-
тание. Жирное мясо, наваристые бульоны, 
жареные блюда, в том числе мучные, все 
копчености, маринады, консервы, икра, 
острые приправы, щавель, шпинат, лук, 
чеснок, кондитерские изделия с кремом – 
все это должно быть исключено из рацио-
на. Запрет распространяется и на свежие 
овощи и фрукты, потому что они обладают 
сильным сокогонным действием. Противо-
показан ржаной хлеб, вызывающий бро-
жение в кишечнике. Мороженое и напитки 
со льдом тоже исключаются: холод может 
спровоцировать спазм желчных путей 
и боль. И вообще любая газировка, квас, 
виноградный сок (все, что содержит газо-
образующие компоненты) просто опасны.

Первое время можно есть только паро-
вые протертые блюда – мясные, рыбные 
и овощные. Они должны быть всегда теплы-
ми, холодные и горячие вредны. Всю суточ-
ную пищу делят на 6–7 порций, последняя 
трапеза должна быть не позже чем 
за 2 часа до сна. Научитесь делать паровые 
суфле – из нежирного мяса и рыбы, запе-
канки из творога, молочный суп, негустые 
каши, желе из некислых ягод и фруктов – 
все это станет хорошим дополнением к ра-
циону. А пить нужно не меньше 1,5 л жид-
кости в день. Очень хорош отвар 
шиповника – в нем много витаминов, к тому 
же он обладает желчегонным действием. 
Только лучше не покупать фильтр-пакеты, 
а заваривать сухие ягоды в термосе.
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Наш эксперт – 
врач-остеопат Борис ПРОТАСОВ.

Наследие предков
Основные приемы и направления 
массажа сформировались больше 
3 тысяч лет назад и во многом были 
предопределены человеческой воинс-
твенностью. Например, китайская 
акупунктура (воздействие иглой на оп-
ределенные точки тела) появилась 
не в последнюю очередь в результате 
войн. Китайцы – народ внимательный. 
Они заметили, что засевшая в теле бо-
евая стрела может не только ранить, 
но и… оказать целебное действие. Воп-
рос в том, в какую именно точку тела 
попала стрела и с какой силой.

Однако считать Китай родиной мас-
сажа наивно. Приемы рефлекторного 
воздействия существовали в Египте, 
Риме, Греции, Малой Азии, Китае, Ин-
дии, у древних славян, у представите-
лей Океании и Южной Америки.

В Древнем Риме впервые система-
тизировали знания о массаже. Жаж-
дущим кровавых боевых зрелищ 
гражданам постоянно требовались 
бойцы-гладиаторы. К каждому новому 
поединку их приводили в норму. В том 
числе при помощи растираний… горя-
чим песком! Знаменитый древнерим-
ский медик Клавдий Гален подробно 
классифицировал действия массажис-
та: разминание, давление, трение, пог-
лаживание. «Система Галена» дошла 
до нас практически без изменений.

Песок или веник?
Талантливый советский врач, профес-
сор Иван Михайлович Саркизов-Се-
разини, много лет проработавший 
в Институте физической культуры, 
вспоминал, как впервые столкнул-
ся с этим искусством. Знакомство 
проходило в «гладиаторском стиле». 

В молодости Иван Михайлович был 
простым матросом. На корабле «скру-
тило» кока. В одном из восточных пор-
тов на борт пригласили врача-масса-
жиста, который растирал больного 
горячим песком. Саркизов-Серазини, 
свидетель этих манипуляций, ожидал, 
что кок будет кричать от боли. Ничего 
подобного! Буквально через пару дней 
тот встал на ноги, забыв о болезни.

Многие народы используют массаж 
в бане. Финны в своих саунах растира-
ют и разминают друг друга стоя. А на-
ша традиция париться с веником, 
дубовым, березовым или можжеве-
ловым, ведет к двойному эффекту – 
массажному и ароматическому.

Случайные открытия
Сегодня массажу посвящены сотни 
диссертаций и исследований. Споров 
об эффективности разных методов 
хватает. Но есть некоторые аспек-
ты воздействия, объединяющие лю-
бой массаж. Например, в спокойном 
состоянии у человека работают мак-
симум 5–10 капилляров на квадрат-
ный сантиметр кожи. После массаж-
ной разминки цифра увеличивается 
до 350–370. Активизируется кровоток, 
обмен веществ многократно ускоряет-
ся, в результате восстановление орга-
низма идет гораздо быстрее.

Кроме того, массаж – одна 
из немногих в современной медицине 
областей, где до сих пор к открытиям 
можно прийти буквально «методом 
тыка». Характерный пример – откры-
тие отечественного реабилитолога, 
профессора Горчакова. В 1970-х годах 
он работал в одной из детских кли-
ник. Был поклонником иглотерапии, 
которая в советское время находи-
лась под запретом из-за опасности 
занести инфекцию во время манипу-
ляций. Но, используя иголки в лече-
нии больных детей с самыми разны-
ми диагнозами, профессор наблюдал 
резкое улучшение их состояния. Раз-
мышляя, чем заменить иголки, Гор-
чаков пришел к созданию особого ди-
электрического 

диска, воздействующего на больного 
наподобие акупунктуры. Так поя-
вился новый метод – массаж элект-
ричеством, которое, как оказалось, 
эффективно стимулирует защитные 
функции организма. Основное досто-
инство метода – высокая эффектив-
ность при очевидной гигиеничнос-
ти. Ведь любое нарушение кожного 
покрова всегда нежелательно, подчас 
недопустимо.

Машина не заменит врача
Сегодня появилось много видов ап-
паратного массажа: вибро-, согрева-
ющий. И все-таки эффективнее все-
го в массаже по-прежнему работают 
«тонкие обратные связи» – между ру-
кой массажиста и телом пациента. 
Только человек может определить, где 
нагрузки должны быть сильнее, где – 
деликатнее. Еще нюанс, недоступный 
никакой машине: оказывается, у лю-
дей с темной кожей болевой порог 
снижен, а у блондинов, наоборот, вы-
сок. И воздействовать на них нужно 
по-разному.

Аппарат никогда не определит точ-
ки удаленной боли, если болит в одном 
месте, а источник находится в другом. 
Только человеку по силам определить 
проблемную зону позвоночника, если 
из симптомов имеется лишь онемев-
ший мизинец.

Серафим БЕРЕСТОВ

Курс массажной терапии длится от трех 
недель до месяца. При меньшей продол-
жительности лечебный эффект вряд ли на-
ступит. Но и больше месяца делать массаж 
опасно – у пациента происходит привыка-
ние к удовольствию. 

Кстати

У людей с темнойУ тем й 
кожей болевой к олев
порог, как правп ак правило, 
снижен с

Массаж способен творить чу-
деса, но многие тайны этого 
искусства до сих пор до кон-
ца не открыты. И даже совре-
менные прорывы иногда слу-
чаются буквально на ощупь.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Как по маслу

 Правда ли, что массажные 
масла делают из нефти? Ка-
кая же тогда в них польза?

Вероника К., Магнитогорск

Отвечает специалист по массажу 

Михаил ВОРОНИН: 

– Многие массажные масла, действи-
тельно, относятся к минеральным – 
вазелиновое, парафиновое, солидо-
ловое масла, петролатум, церезин. 
Это производные нефтехимии, одна-
ко бояться их не стоит. Они проходят 
многоступенчатую очистку от все-
возможных примесей, не вызывают 
аллергических реакций. Их исполь-
зуют не только для производства кос-
метики, но даже детских массажных 
и увлажняющих масел. Они обеспе-
чивают хорошее скольжение рук при 
процедуре, не впитываются в кожу, 
не забивают поры, поэтому нередко 
массажисты даже предпочитают их 
натуральным маслам.

– Массаж без назначения вра-

ча противопоказано делать. 

Я столько видел людей, кото-

рые от этого пострадали! Те-

перь они лечатся у медиков, ко-

торые, к сожалению, помочь 

им не могут. Массаж нужно 

делать только в медицинских 

учреждениях.

б н

Сергей 
Минаев:
ССССССССССеСССС рг йййййййййййййей СССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Методом тыка 
Какие тайны хранит искусство массажа  ранит иранит искур кусство массажааакие тайны хранит искусство массажрКакие тайны хранит искусство массажаанит иакие тайны хранит искусство массажааакие тайны хрракие тайны хранит искусство массажааКакие тайны хранит искусство массажКакие тайны хранит искусство массажа 
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Времени до начала весенней трудо-
вой вахты на даче остается все 
меньше. Идут последние приготовле-
ния к новому сезону, но нерешенных 
вопросов остается немало.

Ответы на них дает эксперт 
по товарам для сада и огорода 
Венедикт БЕСПАЛОВ.

Биопомощь

 У нас на даче традиционный 
уличный клозет с выгребной 
ямой. Правда ли, что сейчас 
есть биопрепараты, позво-
ляющие перерабатывать 
такого рода отходы в удоб-
рения?

Иван, Псков

– Да, есть. Их производят в виде по-
рошка или гранул из высушенных 
бактерий, безопасных для здоровья 
человека, животных и окружающей 
среды. До поры до времени эти бакте-
рии находятся в «спящем состоянии», 
но стоит развести дозу препарата 
в воде и вылить в туалет – и бактерии 
«просыпаются», начинают быстро 
размножаться и расщеплять фекалии. 
Подобные биопрепараты уничтожают 
неприятный запах в туалете, обезза-
раживают его содержи-
мое. А главный конеч-
ный результат их 
«работы» – образова-
ние мутной жидкости 
без запаха, которую 
затем можно сливать 
в компост.

ПРОБЛЕМА эта, к сожалению, 
нередкая. Порой даже для 
новенького, только что куп-
ленного агрегата. В чем де-
ло? И главное, как избавиться 
от непрошеных ароматов?

НАШ эксперт – продавец-кон-
сультант по бытовой техни-
ке Леонид КРАСНОВ.

Сюрприз от новичка
Что и говорить, приятно загру-
зить продукты в свеженький 
новый холодильник. И вдруг 
(о ужас!) утром вы достаете 
масло с сыром, делаете бутерб-
род и обнаруживаете, что есть 
его невозможно, – во рту при-
вкус пластика или машинной 
смазки… Ничего удивительно-
го – холодильник-то с конвейе-
ра. Вы просто не выполнили 
первое правило его эксплуа-
тации: агрегат нужно было 
хорошенько промыть изнутри 
водой с жидкостью для посуды 
или слабым раствором соды, 
вытереть и обязательно оста-
вить дверцу открытой мини-
мум на пару часов.

Имейте в виду: запах 
в новом холодильнике мо-

жет появиться и из-за каких-
либо неисправностей. 

Воспользуйтесь 
правом на гаран-
тию: вы подаете 
претензию про-
давцу – и в тече-
ние семи дней 
вам обязаны за-
менить товар 
на новый либо 
вернуть деньги. 
Если такой модели 
на складе нет, 
а на другую вы 
не согласны, срок об-
мена может составить 
месяц.

И еще один нюанс – кто 
должен платить за перевозку? 
Тот, кто продал. Однако, чтобы 
эта схема сработала, бытовую 
технику стоит покупать в ма-
газинах крупных торговых 
сетей – мелкие поставщики 
далеко не всегда выполняют 
свои обязательства.

Лишить жилплощади!
Конечно, свежесть холодиль-
ника – это прежде всего его 
чистота. Но случается так, что 
мы опаздываем с «ревизией» 
хранящихся в нем продук-
тов, и даже после генераль-
ной уборки неприятный запах 
до конца не уходит. Поэтому 

лучше всего использовать спе-
циальные жидкости для мы-
тья холодильника (как пра-
вило, они продаются там же, 
где и сама техника), которые 
помимо отдушек содержат 
вещества для уничтожения 
бактерий.

А чтобы окончательно из-
гнать запахи с жилплощади 
холодильника, можно уста-
новить внутрь поглотитель 
нежелательных ароматов. Са-
мый недорогой вариант – «су-
хие» поглотители (гранулы 
активированного древесного 

угля, которые хорошо адсорби-
руют запахи). Единственный 
их недостаток – короткий срок 

работы.
Гораздо дольше про-
держатся гелевые «де-

зодоранты». В их ос-
нове тот же уголь 

плюс экстракт ли-
мона, вытяжка 
из водорослей. 
В состав неко-
торых таких ге-
лей добавлены 
ионы серебра, 
оказывающие 
антибактери-
альный эффект. 

Такие препараты 
поглощают запахи 

вдвое быстрее.
Особая группа – 

поглотители-иониза-
торы. Это уже прибор 

(работает на батарейках, 
можно заряжать при помощи 
адаптера от сети), который 
достаточно разместить в хо-
лодильнике всего на несколь-
ко минут раз в день. Он слу-
жит долго, но и цена у него 
не очень-то демократичная.

Имейте в виду: нередко 
причиной неприятного 

запаха в холодильнике стано-
вится засор сливного отверс-
тия (в «дырочку» на внутрен-
ней задней стенке агрегата 
могут попасть крошки, сок 
от мяса). Как ее прочистить? 
Используйте спринцовку с го-
рячей водой (естественно, хо-
лодильник нужно отключить 

от сети). Если не удастся та-
ким образом промыть канал 
слива, придется вызывать 
мастера для ремонта.

Органайзеры порядка
Чтобы не пришлось бороть-
ся с запахами, нужно пра-
вильно хранить продукты. 
Особенно если вы делаете 
закупки раз в неделю. Стоит 
купить специальные контей-
неры с системой вакуумного 
хранения. В них можно около 
недели хранить охлажден-
ное мясо, фарш, рыбу – про-
дукты останутся совершенно 
свежими.

Неприятные запахи могут 
давать готовые блюда (из ка-
пусты или обильно заправлен-
ные чесноком, копченая или 
соленая рыба). Их нужно де-
ржать в закрытой таре.

Чужие запахи быстро впи-
тывают творог, сыр, сливочное 
масло – для них стоит купить 
керамические или стеклянные 
емкости.

Имейте в виду: нередко 
источником запаха в холо-

дильнике становится зелень – 
в ящике для фруктов и овощей 
она начинает подгнивать. 
Для ее хранения можно ку-
пить стеклянные банки 
с плотной крышкой на пру-
жине. Уложив пучки в них, 
уберите их в нижние ящики. 
Зелень в такой таре останется 
свежей в течение 2–3 недель.

Ольга АНДРЕЕВА

Вы открыли двер-
цу холодильника – 
и в нос ударил непри-
ятный запах. Что-то 
испортилось? Совсем 
необязательно!

Что посеешь…

 Залог хорошего урожая – ка-
чественные семена. Подска-
жите, как правильно их вы-
брать?

Галина, Звенигород

– Во-первых, покупайте их в специ-
ализированных магазинах, которые 
работают с поставщиками напрямую. 
Во-вторых, внимательно изучите упа-
ковку: проверьте срок годности семян. 
И третье – подбирайте сорта, которые 
соответствуют вашей климатической 
зоне. Обратите внимание и на гибрид-
ные сорта, особенно огурцов. Именно 
они более устойчивы к мучнистой ро-
се, которая чрезвычайно распростра-
нена в средней полосе.

Чтобы получить хорошие и дружные 
всходы, важно соблюдать технологию 
посева. Глубина заделки, сроки высе-
ва всегда указаны на упаковке качес-
твенных семян. В первое время не пе-
реусердствуйте с поливом: излишки 
воды затягивают семена в глубину поч-
вы, что также может препятствовать 
их всхожести.

Умная лопата

 Я – человек немолодой, перекапывать грядки на участке мне стано-
вится все сложнее. Слышала, что в продаже появилась лопата осо-
бой конструкции, которая позволяет легко справиться с такой ра-
ботой. Что она собой представляет?

Маргарита, Москва

– Строго говоря, это не лопата, а садовый рыхлитель, целину и дернистые грун-
ты он не возьмет, но с перекопкой грядок справляется прекрасно. Конструкция 
его проста: рама и две встречные вилы. За счет действия рычага вилы проходят 
одна сквозь другую, землю не нужно переворачивать. Работать с таким инстру-
ментом легко: нужно вертикально установить рыхлитель и, держась за его чере-
нок, надавить на верхнюю часть вил ногой – они входят в землю до упора. Затем 
вы без усилий тянете черенок на себя и вниз. При этом не приходится нагибать-
ся, поднимать тяжелый пласт земли, переворачивать его, что особенно важно 
для пожилых людей и тех, у кого есть проблемы с позвоночником или суставами. 
Еще один важный плюс: рыхлитель поднимает наверх все сорняки, не обрывая 
их корни. Остается собрать их граблями. И потом полоть грядки вам придется 
гораздо реже.

ПОКУПАЯ СЕМЕНА, ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА СРОК ИХ ГОДНОСТИ 
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Собираетесь на дачу? Не за-
будьте о провианте. Лучшая 
еда на природе, конечно же, 
шашлык!

– Я очень люблю жарить шаш-
лыки, но в специально отве-
денны х дл я этого места х. 
И крайне отрицательно отно-
шусь к тому, что летом их жа-
рят где попало. 

Сергей 
Минаев:
ССС йй

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

На вопросы чи-

тателей отвечает 

кандидат медицин-

ских наук, научный 

сотрудник клиники 

ФГБНУ «НИИ пита-

ния», врач-диетолог 

Юлия ЧЕХОНИНА.

Опасный 
недосып

 
Говорят, что недо-
сып – причина пере-
едания и лишнего 
веса. Правда ли это?

Ольга, Иваново

– Если человек привык позд-
но ложиться, то, как прави-
ло, после ужина он успевает 
проголодаться, ведь чувство 
голода возникает уже через 
3–4 часа после приема пищи. 
Это и приводит к перееданию 
на ночь.

Такая привычка грозит 
лишними килограммами 
и нарушением обмена ве-
ществ. Дело в том, что позд-
ний прием пищи увеличивает 
активность гормона инсу-
лина, который не только ре-
гулирует уровень глюкозы 
в крови, но и способствует от-
ложению жировых запасов. 
При нормальном режиме сна 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Говядина частоа ча о
получается ется
жесткой. Лучшой. Лучше
выбрать баранть баранину

Запахло жареным!
Шашлычный сезон открыт

Разожги огонь!

Хорошо. Используйте для роз-
жига бумагу, газеты, щепки 
или таблетки сухого спирта.
Плохо. Не пользуйтесь жид-
костями для розжига дров. 
При горении они выделяют 

вредные вещества, которые оседают 
в мясе. Кроме того, жидкости могут 
стать причиной сильнейшей аллер-
гической реакции.

Александра БОРИСОВА

По дрова

Береза, дуб, липа, яблоня или 
вишня – прекрасный выбор для 
жарки шашлыка. Мясо получится 
без посторонних запахов.

Ель, сосна, пихта не годятся 
в качестве дров. Содержащая-
ся в них смола может испор-

тить вкус мяса.
Готовый уголь бывает двух 
разновидностей – березовый 
и дубовый. Первый – жарче 

горит, второй – дольше не прогорает.
Стружки из ольхи, яблони 
или вишни можно добавить 
к готовому углю. Ольха – иде-

альна для рыбных блюд, яблоня по-
дойдет для шашлыка из свинины или 
баранины, а вишня – для курицы.

П

вв
вв
с
г
с
г

В мире животных

Свинина. Пожалуй, лучшее 
сырье для шашлыка. Мясо по-
лучается мягким и нежным 

даже в руках не слишком умелого 
кулинара. На шашлык сгодится шея, 
корейка или окорок.

Баранина. Классика шаш-
лычного жанра. Лучший 
кусок – лопатка.

Говядина. Часто получается 
жесткой, поэтому на пикнике 
лучше обойтись без нее. А вот 

телячий шашлык – неплохой вари-
ант. Телятина быстро жарится, мясо 
получается нежным. Самая подходя-
щая часть – вырезка.

Рыба. Подходит для тех, кто 
сидит на диете. Для жарки 
выбирайте жирные сорта – 

семгу, форель, скумбрию, судака. 
Постная треска или хек получатся 
слишком сухими.

Курица. Тоже вполне диети-
ческое блюдо. Самый вкусный 
шашлык – из бедрышек. Са-

мый низко калорийный – из грудки.

Выбираем маринад

Уксус плюс вода – классичес-
кий вариант, подходит для 
любой разновидности шаш-

лыка. Если мясо жесткое, например 
говядина, вместо обычной воды ис-
пользуйте минералку с газом.

Кефир – подходит для птицы 
или телятины. А вот свинина 
или баранина после такого 

маринада может получиться 
жирноватой.

Вино – хороший вариант 
для свинины, рыбы или 
баранины.
Лимонный сок, слегка раз-
бавленный водой, – хорош 
для рыбы.

А что на гарнир?

Вот так выглядит рейтинг популярных гарниров к шашлыку.

1
место  – салат из свежих овощей. Такой гарнир поможет переварить мясо 
и не добавит лишних калорий в рацион. Чтобы еда могла претендовать 

на звание диетической, овощей в вашей тарелке должно быть больше, чем 
мяса.

2
место – овощи-гриль. Витаминов в них меньше, чем в свежих, но обжа-
ренные овощи тоже хорошо сочетаются с мясом, рыбой или курицей. Ово-

щи могут присутствовать и на шампуре вперемежку с мясом. Тогда оно будет 
более сочным, а блюдо – менее калорийным.

3
место – лаваш. Такое сочетание считается классическим, однако жирная 
свинина или баранина в компании с хлебом переваривается довольно 

тяжело.

4
место – картофель. Не самый удачный выбор для тех, кто сидит на диете. 
Но, если уж решились подать шашлык с картошкой, лучше отварить 

клубни. Картофель фри в сочетании с шашлыком – настоящая бомба из жира 
и калорий.

5
место – рис. Подойдет к куриному или бараньему шашлыку, однако такое 
блюдо будет чересчур сытным и тяжелым.

6
место – макароны. Паста – это самостоятельное блюдо, а не гарнир! Поэ-
тому не стоит подавать ее к шашлыку, из чего бы он ни был приготовлен.

Пароварка или кастрюля?

 
Правда ли, что приготовление пищи в пароварке со-
кращает потери витаминов? Как сохранить макси-
мум полезных веществ при готовке?

Мария, Самара

– Любое соприкосновение 
с жидкостью ускоряет потерю 
витаминов. Когда вы готовите 
в пароварке, овощи не плавают 
в воде, поэтому полезные ве-
щества в них сохраняются 
лучше. Однако стоит учи-
тывать и время приготов-
ления. Чем дольше пища 
подвергается термической 
обработке, тем больше по-
лезных веществ теряется. 

Поэтому иногда полезнее в тече-
ние пятнадцати минут отварить 
овощи в кастрюле, чем сорок 
минут держать их в пароварке.

Чтобы сократить поте-
ри полезных веществ, ва-

рите овощи в кожуре, 
не измельчая их, и не за-
бывайте использовать 
крышку – в открытой по-
суде процесс приготовле-
ния идет медленнее.

спустя несколько часов пос-
ле выброса в кровь инсулина 
вырабатывается другой гор-
мон – соматотропин, который, 
напротив, расщепляет жиры. 
Но если мы ложимся слишком 
поздно, то не оставляем сома-
тотропному гормону времени 
«поработать». А в результате 
появляется лишний вес.
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ВОПРОС–ОТВЕТ

ЧТО приходит на ум, когда вы 
слышите слово «гормоны»? 
Большинство людей вспоми-
нают про половые гормоны. 
Чуть меньшее число – про ин-
сулин и адреналин. Конечно, 
они тоже имеют отношение 
к набору веса и похудению, 
но весьма относительное. 
Но есть и другие гормоны, 
которые непосредственно ре-
гулируют наш аппетит. Они 
называются лептин и грелин. 
Вот об их уровне и стоит за-
думаться, если вы постоянно 
голодны.

Недостижимое насыщение
Гормон сытости, лептин, был 
открыт не так давно – в 1994 г. 
Он посылает головному мозгу 
сигнал о том, что организм на-
елся, пора заканчивать прием 
пищи. Вырабатывают же этот 
гормон… жировые клетки! Те 
самые, из которых мы на пу-
ти к заветной фигуре пытаем-
ся «выгнать» запасенный жир 
с помощью диет и физических 
упражнений. Теряя запасы, 
эти клетки начинают выраба-
тывать меньше лептина. Мозг 
воспринимает это как опас-
ность: раз гормона мало, зна-
чит, грядет истощение! И отда-
ет организму команду – есть, 
да побольше, покалорийнее! 
Когда человек поел, жировые 
клетки возвращают выработку 
лептина к норме, и мозг рас-
слабляется: пища добыта, го-
лодные времена откладывают-
ся… Но худеть не получается.

И вот какой парадокс. Чем 
человек полнее, тем «раскор-
мленнее» его жировые клетки 
и тем больше в его организме 
гормона лептина. Значит, ап-
петит должен уменьшаться. 
Но этого не происходит. Ока-
зывается, в какой-то момент, 
когда лептин преодолевает 
некий индивидуальный уро-
вень, рецепторы мозга теря-
ют к нему чувствительность. 
И все. Мозгу постоянно не хва-
тает сытости!

Голодный, словно волк
Гормон голода грелин откры-
ли еще позже, в 1999 г. Выра-
батывается он прямо в желуд-
ке, как только его покидают 
остатки еды. Чем более растя-
нут ваш желудок, тем больше 
площадь его слизистой – и тем 
больше грелина она произ-
водит. Именно этот гормон 
толкает нас к холодильнику 
ночью и подбивает нарушить 
любую диету, когда мы пыта-
емся есть поменьше.

Кстати, тут тоже порой на-
блюдается парадокс. Напри-
мер, у страдающих ожирением 

людей вдруг обнаруживается 
низкий уровень грелина. Вро-
де бы аппетит должен сни-
жаться? Ан нет, едят они все 
равно немало. Точного объяс-
нения пока нет. Исследователи 
предположили, что после дол-
гих лет переедания полностью 
разлаживается баланс лепти-
на и грелина. Мозг попросту 
зацикливается на чувстве го-
лода, игнорируя сытость.

Так как же отучить себя 
есть, как голодный волк? Сра-
зу оговоримся, что в запущен-
ных случаях нужна помощь 
диетолога, а то и психоте-
рапевта. Но зачастую мож-
но обойтись собственными 
силами.

Правила баланса
 ● Избегайте недо-

сыпа. Он ведет 
к тому, что мы пере-

стаем наедаться привычным 
количеством пищи. Если две 
ночи подряд спать на два часа 
меньше обычного, то уровень 
грелина поднимается на 15%, 
а лептина – падает на те же 
15%. Таким образом мозг по-
лучает сигнал, что надо съесть 
дополнительные 600 ккал 
в день. Если вы начинаете пе-
реедать, попробуйте раньше 

ложиться спать.
 ● Сократите пот-

ребление фрук-
тозы. Она прово-

цирует нечувствительность 
к лептину. Получают ее 
из ягод и фруктов, но опасны 
для худеющего не эти дары 
природы, а различная выпеч-
ка, напитки, сиропы с фрук-
тозой. Постарайтесь также 
не использовать ее как заме-
нитель сахара.

 ● Пейте больше, 
но с умом. При поху-
дении рекомендуется 
пить довольно много 

воды, от 1,5 л в день. Хитрость 
в том, что этот объем надо 
разделить на небольшие пор-
ции, буквально по полстакана, 
а то и меньше. Иначе есть риск 
растянуть желудок, и тогда его 
внутренняя оболочка сможет 
вырабатывать больше грели-
на. Кстати, именно поэтому 
советуют пить не чай, кофе 
или газировку – простой пи-
тьевой воды без газа за один 
присест слишком много в себя 
не вольешь.

 ● Питайтесь дроб-
но. Все худеющие 
стараются есть по-
меньше. Часто они 

следуют традиционному со-
вету – вставать из-за стола 
чуть-чуть голодным. Но это 
часто приводит к обратному 
эффекту – к следующему при-
ему пищи человек бывает го-
тов съесть слона. Лучше вы-
брать другой путь – все время 
быть почти сытым. Для этого 
нужно есть каждые 3–4 часа 
малыми порциями. Можно по-
завтракать, пообедать и да-
же поужинать (если не позд-
но) – главное, не объедаться! 
А в промежутках позво-
лить себе второй завтрак, 
полдник и стакан кефира 
на ночь.

Идея заключается в том, 
чтобы не дать грелину вый-
ти на пик своей выработки, 
а лептину – упасть до мини-
мума. Тогда вы сможете кон-
тролировать свой аппетит 
и не есть все без разбора, как 
бывает после 6–7 часов без еды.

 ● Будьте активны. 
Доказано, что уп-
ражнения, прогулки 
и вообще движение 

восстанавливают чувстви-
тельность тканей к гормонам. 
Снижая вес при помощи диеты 
и одновременно повышая свою 
активность, вы сможете ввес-
ти в рамки выработку грелина 
и вернуть мозгу способность 

получать сигналы лептина. Вот 
только двигаться надо регу-
лярно. И лучше не делать это 
целый час подряд, а весь ос-
тальной день сидеть на диване, 
а находить по 15–20 минут 
3–4 раза в день.

Важный момент в органи-
зации тренировок – сочетание 
их и приемов пищи. До сих пор 
бытует опасное убеждение, 
что нельзя есть 2 часа до тре-
нировки и 2–3 часа после. Ле-
генда эта идет от шейпинг-
конкурсов 90-х годов, когда 
участницы действительно так 
подолгу не ели. Но все они бы-
ли молодые, худенькие, трени-
рованные девушки, у которых 
с лептином и грелином все бы-
ло в порядке, а их задача бы-
ла – хорошо выглядеть перед 
видеокамерой, которая, как 
известно, полнит.

У тех, кто имеет лишний 
вес, ситуация совсем другая. 
Поэтому тренировку – неваж-
но, длится она 20 минут или 
час – надо обязательно впи-
сывать в те 3–4 часа, которые 
у вас есть между приемами пи-
щи. Например, начать трени-
роваться через час после еды – 
у вас будет целых 2 часа, чтобы 
закончить занятие и пригото-
вить еду. Если планируется, 
что физическая нагрузка затя-
нется на 4–5 часов (например, 
предстоит прогулка в горах, 
поход в лес), то возьмите с со-
бой фрукты, мюсли в батон-
чике или другой полезный 
перекус. Если же тренировка 
повышает аппетит (обычно 
это случается из-за слишком 
долгой или очень интенсивной 
нагрузки), не стесняйтесь есть 
сразу же, не выжидая до поло-
женного времени. Главное – 
не доводить себя до состояния 
«голодного волка», когда гре-
лин и лептин не позволят вам 
вовремя отодвинуть тарелку.

Татьяна МИНИНА

Пытаетесь питаться 
правильно, но все вре-
мя чувствуете голод? 
Это не отговорка, а 
реальное состояние 
многих людей, имею-
щих лишний вес. Часто 
причина кроется в том, 
что «шалят» гормоны. 
Но исправить дисба-
ланс не очень трудно.

Возможность 
и мотив

 Я хочу похудеть, тем 
более что это прав-
да необходимо – лиш-
них килограммов 
почти двадцать. Но 
никак не могу за себя 
взяться. Стремление 
сесть на диету и за-
писаться в спортзал 
уже несколько лет ос-
тается благим наме-
рением. Как себя мо-
тивировать?

Надежда, Суздаль

Отвечает психо-

лог, специалист 

по пищевому 

поведению 

Ирина 

ЛОПАТУХИНА: 

– Стоит за-
думаться, зачем вам нужен 
лишний вес. Не удивляйтесь 
– полнота нередко дает опре-
деленные выгоды. Например, 
позволяет оградить себя от 
общения с мужчинами, ко-
торые по каким-то причинам 
неприятны. Или, наоборот, – 
удержать мужа: вы так много 
сил тратите на него, за собой 
следить некогда, каким же 
он будет подлецом, если вас 
бросит!

Порой люди не отдают себе 
отчет в том, что полнота им 
зачем-то нужна. Однако, оп-
ределив, какие «дивиденды» 
она приносит, многие начи-
нают решать свою проблему 
иначе  – и вдохновляются на 
то, чтобы следить за питанием 
или тренироваться. 

Чтобы понять, какие бо-
нусы вам дает лишний вес, 
проделайте вот такое уп-
ражнение. Уединитесь, сядь-
те удобно, закройте глаза, 
расслабьтесь. Представьте, 
что вы входите в комнату, 
где идет вечеринка. Как вы 
одеты? Как на вас реагиру-
ют? Как вы себя чувствуе-
те? Что вы там делаете? Ка-
кое место для вас наиболее 
там комфортное? Наиболее 
дискомфортное?

Теперь откройте гла-
за, а затем снова закройте 
и погрузитесь в фантазию – 
с вечеринкой все осталось 
по-прежнему, но вы, как по 
мановению волшебной палоч-
ки, стали стройной. Ответь-
те себе на те же вопросы, что 
и в первый раз. 

Теперь подробно запи-
шите свои впечатления 
в две колонки: «Я крупная» 
и «Я стройная». Результаты 
помогут открыть глубинные 
пожелания и комплексы. 
Прорабатывая их, вы пойме-
те, как сделать первый шаг 
к желанной фигуре. 

Стать стимулом к похуде-
нию может что угодно – хоть 
влюбленность, хоть желание 
влезть в новое платье. Глав-
ное, чтобы вы были к этому 
психологически готовы.

– Фитнес, диеты – это 

все мода. Надо из людей 

деньги качать – откры-

вают фитнес-клубы. Ни-

чего общего со здоровьем 

это не имеет. Ведь это 

совершенно бессистемные 

занятия. Есть специаль-

ные методики  поддержа-

ния спортивной формы 

человека. Все остальное 

противопоказано. 

дие

Сергей 
Минаев:
СССерг ййййййййййййейСССССССССССССССС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Есть нужно Е нужн
каждые к дые 
3–4 3 часа,
но понемнон понемногу

Гормоны полноты
Как обуздать неуемный аппетитуемный апп
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КОДЕКС СТРОЙНОСТИ



На вопросы читателей отвечает 

практикующий психолог 

Мария АЛЕКСЮТИНА.  

Учиться 
поздно? 

 На работе меня от-
правили на курсы 
иностранного языка. 
Но мне уже 47 лет. 
Боюсь, не поздно ли 
учиться в таком воз-
расте?

Роман, Саратов 

– Учиться, как известно, 
никогда не поздно. Более 
того, зрелым людям в ка-
кой-то степени даже проще 
осваивать новое, чем моло-
дым. Да, память у вас, мо-
жет, уже не та, что в двадцать 
лет, да и скорость обработки 

информации стала ниже. 
Но зато вы прекрасно умеете 
систематизировать знания, 
у вас больше опыта в пост-
роении логических цепочек 
и нахождении взаимосвязи 
между одним и другим. Так 
что, например, освоить грам-
матику иностранного языка 
вам будет, вероятно, даже 
проще, чем если бы вы при-
ступили к ее изучению сразу 
после школы. Еще одно пре-
имущество зрелых студентов 
заключается в том, что они 
более ответственны и усид-
чивы. Ведь только с годами 
начинаешь понимать, что 
учиться нужно в первую оче-
редь ради себя и своих зна-
ний, а не ради оценок или 
получения диплома. Так что, 
отбросьте свои страхи и на-
чинайте осваивать новые 
горизонты!

Дружить 
или нет? 

 
Говорят, что дру-
жить с коллегами – 
последнее дело. 
Почему?

Елена, Кострома 

– Вообще-то это не совсем 
так. Если дружеские чувства 
у вас и у вашего сослужив-
ца искренние, ничего, кроме 
пользы, они не принесут. Мно-
гие заводят в коллективе дру-
зей, которые остаются на всю 
жизнь, и общаются с ними 
уже после того, как несколько 
раз сменили работу или даже 
вышли на пенсию. Ведь не так 
уж важно, откуда взялся друг, 
если он – настоящий.
Другое дело, что рабочая об-
становка не всегда располагает 

к глубокой симпатии. Ведь, 
как ни крути, большинство 
коллег – ваши конкуренты 
в борьбе за повышение зарпла-
ты, расположение начальника 
или, как ни банально, место 
за столом у окна. Именно поэ-
тому завести на работе нечто 
большее, чем приятельские от-
ношения, бывает сложновато.

Более того, не исключено, 
что сослуживцы могут вос-
пользоваться вашей симпа-
тией в корыстных целях. На-
пример, постоянно просить 
вас о помощи в каких-то делах 
или распространять о вас слу-
хи и сплетни. Поэтому заво-
дить по-настоящему близкие 
отношения с коллегой, пус-
кать его в свою личную жизнь 
и внутренний мир стоит лишь 
после того, как вы будете со-
вершенно уверены в этом 
человеке. 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Наш эксперт – психолог, 
семейный системный 
арт-терапевт,
бизнес-тренер,
коуч-консультант
Ольга ЗАВОДИЛИНА.

Мысль: «Я слишком растерян 
и не смогу достойно показать 

себя на собеседовании».
А чего, собственно, вы боитесь? По-
казать себя не с лучшей стороны? От-
каза? Стресса, вызванного собеседо-
ванием? Нарисуйте свой страх или 
вылепите его из пластилина. Пусть 
это будет абстрактная картина или 
небольшая фигурка. Если вы – правша, 
рисовать и лепить нужно левой рукой, 
а если левша – правой. Когда человек 
действует «нерабочей» рукой, мозг 
начинает трудиться с большей отда-
чей, видение ситуации расширяется. 
Это позволяет взглянуть на свой страх 
немного с другой стороны.
Отправляясь на собеседование, прос-
то оставьте рисунок или вылеплен-
ную фигурку дома. Пусть ваши страхи 
побудут в квартире, пока вы заняты 
более важными делами. Как только 
почувствуете волнение в приемной 
работодателя, мысленно прикрикни-
те на свой страх. Почему он увязался 
за вами, если он должен мирно сидеть 
в гостиной?! Пусть отправляется туда, 
где вы его оставили!

Мысль: «Такую работу, как 
прежде, я уже не найду!»

Для начала нужно понять, почему вы 
так думаете. Возможно, потерянная 
работа была почти идеальной. Но ведь 
если в свое время вам удалось устро-
иться в эту компанию и проработать 
там некоторое время, значит, вы – от-
личный специалист, который заслу-
живает именно такой должности и за-
рплаты. А приобретенный на прежнем 
месте опыт поможет вам найти еще бо-
лее достойную вакансию!

Бывает, что подобные мысли появ-
ляются и от того, что подсознатель-
но человек не готов к поиску нового 
места. Тогда размышления о том, что 
второго шанса найти идеальную ра-
боту вам не представится, является 
как бы самооправданием. Зачем хо-
дить на собеседования, если все рав-
но новое место не будет хорошим? 
Еще одна причина таких мыслей – же-
лание оставаться в позиции жертвы, 
привлекая таким образом внимание 
окружающих. Так уж сложилось, что 
в нашей системе моральных ценнос-
тей принято уделять внимание тем, 
кто находится в униженном положе-
нии. Страдальцев жалеют, пытаются 
им помочь, тогда как успешные люди 
преодолевают трудности самостоя-
тельно. Если вы поняли, что это – ваш 
случай, подумайте, что для вас важ-
нее: получать вторичные бонусы, ти-
па сочувствия окружающих, или дви-
гаться вперед?

Мысль: «Меня все равно 
никуда не возьмут!»

Кто говорит вам об этом? Внутренний 
голос? А откуда он звучит? Он разда-
ется из вашей головы? Постарайтесь 
представить существо, которое нашеп-
тывает вам о том, что вы неудачник. 
В каком ухе оно сидит? В левом? Пред-
ставьте, как оно оказывается на вашей 
левой ладони. Существо начинает бол-
тать без умолку, постепенно раскручи-
вается… И тут вы просто сдуваете его 
с ладошки. Все! Его больше нет!
А может, мысль о том, что вы недо-
стойны успеха, когда-то внушила вам 
школьная учительница или даже ро-
дители? Верните им эти установки. 
Вам они не нужны! Скажите про себя 
этим людям, что вы уже выросли, из-
менились и готовы идти дальше без 
их советов и наставлений. Можно да-
же выписать на листок бумаги все те 
неприятные мысли, что твердит вам 
внутренний голос. После того как вы 
сожжете или разорвете эту бумагу, вам 
будет легче расстаться с негативом.

Затем мысли о том, что вы недо-
стойны хорошей работы, нужно заме-
нить положительными установками. 
Несколько раз повторите вслух или 
про себя: «Я легко нахожу работу, кото-
рая мне интересна», «Мне предлагают 
вакансии с достойной зарплатой» Важ-
но, что все сказанное должно звучать 

только в настоящем времени. Ведь мы 
живем здесь и сейчас, а будущее всег-
да туманно. Поэтому, произнося слова 
в будущем времени, вы как бы вноси-
те дополнительную неопределенность 
и сеете в себе сомнения.

Мысль: «Я был уже 
на нескольких собеседованиях 

и везде мне отказали. Значит, 
я – неудачник».
Попробуйте воспользоваться приемом, 
разработанным для менеджеров, кото-
рые занимаются активными продажа-
ми, настойчиво предлагают клиентам 
свои услуги. Главная установка звучит 
так: «Каждый отказ приближает меня 
к цели». Если вам уже отказали в деся-
ти местах, значит, вероятность поло-
жительного ответа возрастает в разы. 
Ведь по статистике хоть одно из со-
беседований должно быть удачным! 
Кроме того, каждая встреча с работо-
дателем дает вам опыт и уверенность 
в себе. Возможно, причиной отказа 
была ваша нервозность, и вы прос-
то не сумели грамотно себя подать. 
На следующей встрече вы будете вол-
новаться меньше. Ведь страшно лишь 
в первый раз!

Мысль: «Нужно соглашаться 
на любое предложение, иначе 

мне будет нечего есть!»
Никогда не являйтесь к работодателю 
в роли просителя. Опытный кадровик 
это обязательно почувствует, и о до-
стойной зарплате придется забыть. 
Помните о том, что работодатель точ-
но так же нуждается в грамотном со-
труднике, как и соискатель в интерес-
ной работе. Поэтому разговор должен 
идти на равных.

Мысль: «Я достоин самой 
лучшей работы, а все 

сделанные мне предложения 
не дотягивают до идеала».
Подумайте о том, чего вы хотите до-
стигнуть как профессионал. Ведь даже 
самому грамотному специалисту есть 
к чему стремиться. А теперь взгляните 
на предложенные вам вакансии с дру-
гой стороны. Возможно, они и неиде-
альны, но они могут дать вам знания 
или опыт, которые вам так нужны. Тог-
да, вероятно, с какими-то недостатка-
ми новой работы стоит смириться.

Ольга ТУМАНОВА

Возможно, причиВ о, пр и-
ной отказа былан аза б ла 
нервозность илн ость или не-
умение себя поу себя подать

Иногда на пути к новой рабо-
те нас подстерегают препятс-
твия. Главные из них – наши 
собственные «неправильные» 
мысли. Именно они мешают 
нам достойно проявить себя 
на собеседовании. Попробу-
ем от них избавиться!

Ищу работу…  
Как настроиться на собеседованиастроиться на собеседованиедовааак на есобесесстроитьсск рКак настроитьь в инна собеседовааннтьсятроитак настроиться на собеседовааак на еесер ься на собессак настроиться на собеседова еКак настроиться на собесеКак настроиться на собеседование
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КАРЬЕРА



80% детских смертей от астмы 
приходится на возраст 

от 11 до 16 лет.

Провоцируют астму табачный 
дым, загрязнение воздуха 
и химические вещества.

В 93,8% случаев глинистая 
почва способствует развитию астмы. 

В долинах и на равнинах 
с высоким стоянием грунтовых вод 

бронхиальная астма встречается 
чаще.

Наиболее благоприятное 
состояние больных астмой отмечается 
с февраля по август. Начиная 
с сентября приступы учащаются 
и больше всего проявляются 
в январе.

«Астма» в переводе с греческого – 
«удушье», «тяжелое дыхание».

Бронхиальная астма – 
это хроническое воспаление 

дыхательных путей, которые из-за 
него сужаются и блокируются слизью. 

В результате появляются одышка, 
затрудненное дыхание, чувство 

сдавленности в груди, 
свистящие хрипы, кашель.

Астмой в России страдают около 
10% взрослого населения 
и 15% детей.

Астма может развиться 
у любого человека в любом 
возрасте. Примерно у половины 
больных бронхиальная астма 
развивается до 10 лет, 
еще у трети – до 40 лет.

Астма не лечится, 
но, если она возникла в детстве, 

может с возрастом пройти сама.

20–30% составляет вероятность 
появления астмы у ребенка, 
если этим заболеванием страдает 
один из родителей, 
а если больны оба родителя, 
вероятность достигает 75%.

В начале XX века появилась 
аллергическая теория 

возникновения бронхиальной 
астмы. Принадлежит она русским 

ученым Манойлову и Голубеву.

В 2 раза увеличилось количество 
заболевших бронхиальной астмой 
за последние 25 лет.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Не глупее других
Снижение интеллекта у женщин 
во время беременности – иллюзия, 
показали исследования американских 
нейробиологов.

Они протестировали умственные 
способности женщин во время послед-
него триместра беременности и через 
3–6 месяцев после родов. В контроль-
ной группе были никогда не рожавшие 
женщины. Все беременные, выполняя 
задачи на пространственную память и 
скорость мышления, считали, что они 
очень плохо справились с ними. На са-
мом деле они решали тесты не хуже, 
чем после рождения детей, 
и в среднем показали та-
кой же уровень интеллек-
та, как и никогда не рожав-
шие. Выходит, снижения 
интеллекта у беременных 
нет, зато налицо снижение 
самооценки.

У ⅓ больных заболевание носит 
наследственный характер.

Высокие показатели 
заболеваемости астмой наблюдаются 

в Новой Зеландии, 
Великобритании, на Кубе. 

Это связывают с тем, что над 
островами высокая концентрация 

аллергенов как благодаря местной 
флоре, так и за счет аллергенов, 

приносимых океаническими 
воздушными потоками.

Среди детей, больных 
бронхиальной астмой, мальчиков 
в 2 раза больше, чем девочек. 
К 30 годам соотношение полов 
выравнивается.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

Астма
Яблоко от яблони
Преступления сексуального харак-
тера генетически обусловлены, 
считают шведские ученые из Каролин-
ского института.

Они изучили данные, как часто 
с 1973 по 2009 год преступления сексу-
ального характера совершались близ-
кими родственниками мужского пола: 
отцом и сыном или братьями. Оказа-
лось, что в семьях преступников в 5% 
случаев находились и другие мужчи-
ны, совершившие сексуальное наси-
лие. У мужчин из общей популяции 
такие родственники обнаруживались 
только в 0,5% случаев.

«Жизни нет», – так часто люди гово-
рят о болях в позвоночнике и суста-
вах. Что поможет вернуть жизнь?

На вопросы наших читателей во время 
«прямой линии» отвечает д. м.н., 
профессор кафедры неврологии 
и нейрохирургии 
РНИМУ им. Н. И. Пирогова 
Павел КАМЧАТНОВ.

Нужна 
гимнастика

 У меня часто сильные голо-
вные боли. Невролог гово-
рит, что это мигрень и ос-
теохондроз. Болит от шеи 
и переходит на правую сто-
рону. Обычно помогают ра-
зогревающие мази и грелка. 
И хрустят колени, бывает 
даже, что как будто выска-
кивает сустав. Признали 
артроз. Когда работаю, пе-
рематываю колени эластич-
ным бинтом.

В. В. Кучеров, 44 года, 

Калужская обл.

– Хорошо, что вы используете мази, 
которые разогревают. Но нужно еще 
делать гимнастику – мышцу растяги-
вать, для этого научиться правильно 
поворачивать голову. Поэтому сходите 
в поликлинику – пусть вам назначат 
ЛФК, инструктор покажет упражне-
ния – и будете самостоятельно дома их 
делать.

Что касается коленей, вы правильно 
делаете, что перевязываете, – суставы 
нужно фиксировать при нагрузках. 
И я бы посоветовал вам еще крем хон-
дроксид максимум. Это хондропротек-
тор, который впитывается через кожу 
и восстанавливает сустав. Намазывать 
его нужно не время от времени, а пос-
тоянно – поддерживать концентра-
цию препарата. Его можно применять 
и в области шеи, чтобы восстановить 
хрящи в шейном отделе позвоночника.

Не по телевизору!

 Беспокоят боли в позвоноч-
нике. Снимок еще в 2003 г. 
показал, что есть неболь-
шие грыжи в шейном отделе 
и поясничном. Нейрохирург 
сказал: «Ты к нам рано при-
шел». Смотрю по телевизо-
ру – показывают лечебную 
гимнастику. Можно ли мне ее 
делать?

Александр Григорьевич, 59 лет, 

Саранск

– Если характер боли с 2003 г. изме-
нился, нужно делать снимки повторно. 
Если нет – не нужно. А к нейрохирур-
гам с грыжами 2–3 мм, конечно, идти 
не стоит. А гимнастику делать необхо-
димо. Но по телевизору не смотрите! 
Надо, чтобы специалист вам показал 
упражнения, проконтролировал, пра-
вильно ли вы их выполняете, объяс-
нил, какие нагрузки можно, а каких 
движений надо опасаться.

Что и как 
принимать?

 У меня грыжи в поясничном 
отделе позвоночника. Все 
хуже и хуже. Болят пояс-
ница и правая нога от бед-
ра до самого низа. Спать 
приспосабливаюсь, а вот 
сидеть, стоять и ходить 
не могу. Один врач сказал – 
костыли, другой назначил 
мовалис. А еще ксефокам, 
артрофоон. Но нестероид-
ные противовоспалитель-
ные не помогают. Можно 
ли попробовать физиоте-
рапию?

Н. И. Цитарева, 65 лет, 

Орел

– Вам стоит показаться нейрохирур-
гу, учитывая, что грыжи достаточно 
крупные. Препараты на основе мелок-
сикама можно принимать при мышеч-
ных болях в спине, но имейте в виду, 
что отечественный матарен плюс де-
шевле и получше работает. Нестероид-
ные противовоспалительные средства 
постоянно принимать нельзя. Их нуж-
но пить только в том случае, если боли 
сильно мешают. Решить, показаны ли 
вам физиотерапевтические процеду-
ры, должен врач. Для этого нужно пос-
мотреть, что у вас по гинекологии, что 
с молочными железами. Если нет про-
тивопоказаний, то можно делать.

А если гастрит?

 Боли в пояснице – могу толь-
ко до туалета и кухни дойти. 
Можно ли принимать хондро-
протекторы? Врач сказала, что 
от них последствия будут хуже, 
чем положительный эффект, 
поскольку у меня гастрит.

Елена Александровна, Екатеринбург

– Если гастрит, то хондропротекторы 
в таблетках принимать не стоит. Одна-
ко есть средства в виде мазей или кре-
мов, которые доставляют лекарство че-
рез кожу и действуют локально.

Костыль – 
помощник?

 Был артроз правого колена – 
мне заменили сустав. Второй 
сустав ничего, там вторая 
стадия, операцию делать 
не хочу. Хожу с костылем. Пью 
сабельник, обезболивающие, 
хондроксидом мажу. Иногда 
еще диклофенак, финалгон.

Л. И. Волосовецкая, Краснодарский край

– Ходить вам нужно аккуратно и обяза-
тельно опираться на палочку или костыль. 
Сабельник пейте, это хорошее дело. Дик-
лофенак, финалгон – эти мази применяйте 
только при боли, чтобы снять ее. А из хонд-
роксидов лучше берите хондроксид макси-
мум. Он проникает в сустав в значительно 
больших концентрациях. Его нужно вти-
рать в область сустава постоянно, чтобы 
поддерживать сустав в рабочем состоянии.

Мария БЕЛЯЕВА

КАК ЛЕЧИТЬ БОЛЬНЫЕ СУСТАВЫ И ПОЗВОНОЧНИК?  

К нейрохирургам рано
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ДОКАЗАНО, что в семьях «сов» и «жа-
воронков» ссорятся чаще, а сексом за-
нимаются реже, чем в семьях птиц «од-
ного полета». Поэтому большинство 
таких браков, к сожалению, недолго-
вечно. Совет не связывать себя узами 
Гименея с человеком, живущим по дру-
гим биоритмам, может быть, и неплох, 
но к жизни не всегда применим. Потому 
что взаимная тяга другу к другу подчас 
гораздо сильнее опасений и потенци-
альных трудностей. Но если у супругов 
есть взаимное уважение и готовность 
искать компромиссы, то и разница 
в биоритмах не сможет внести раздор 
в отношения.

Муж-полуночник
Кстати, некоторые «совы» и «жаворон-
ки» прекрасно уживаются вмес-
те. Считается, что один из самых 
идеальных с точки зрения 
хронобиологии союз воз-
никает тогда, когда же-
на – ранняя пташка, 
а муж – полуноч-
ник. Такое соче-
тание браку лишь 
на пользу. Ведь 
мужская физиология та-
кова, что раннее утро, 
часиков примерно в семь, у сильного 
пола – самое время для секса, потому 
что именно в это время вырабатывает-
ся максимум тестостерона. И если му-
жа, еще тепленького, жена, полная сил 
и энергии, разбудит нежными ласками, 
то он наверняка не будет отказываться 
от приятного сюрприза и постарается 
не разочаровать свою вторую половину. 
А уже потом с чувством выполненного 
долга вновь продолжит свой так пикан-
тно прерванный сон. Кстати, считается, 
что мужчины после утреннего секса ра-
ботают гораздо продуктивнее. Женам, 
мечтающим вырастить из супругов ка-
рьеристов, стоит взять это на заметку.
Да и с вечерним сексом у подобных пар 
проблем не бывает – просто после ин-
тимного общения жена-«жаворонок» 
сладко засыпает, а супруг, нежно поце-
ловав ее, отправляется заниматься сво-
ими делами. И оба довольны. Кстати, 
в таких парах нет распространенной 

проблемы под названием «А погово-
рить?» Муж-«сова» сразу после секса 
не засыпает, и потому не прочь полча-
сика поворковать с женой, пока у той 
не начнут слипаться глаза.

Гораздо хуже, если «сова» в паре – 
женщина. Ведь у дам готовность к сексу 
возрастает, как правило, к вечеру, так 
как гипофиз, контролирующий либидо, 
активизируется в темное время суток. 
А если женщина при этом еще и ноч-
ная птаха, то страстью она распаляется 
только ближе к полуночи. И вот, к поце-
луям зовущая, она приходит в спальню. 
А в это время ее ненаглядный «жаворо-
нок» уже видит десятый сон. Разочаро-

ванная и несчастная, в слезах 
она засыпает, а утренние домо-
гательства за ночь отдохнувше-
го бодрого супруга встречает 

в штыки, словно оскорбление. 
Вспыхивает скандал. А там 
и до развода недалеко. Как 
быть? Что делать? И глав-

ное, чего не делать, если, 
конечно, есть желание 
сохранить семью.

Время все исправит
Большая ошибка – предъявлять друг 
к другу претензии, обвинять, оскорб-
лять, считая свои биологические часы 
самыми верными, а ритмы, по которым 
живет партнер, – порочными. Доказа-
но, что «совами» и «жаворонками» нас 
делают не наши желания и даже не вос-
питание, а наследственность. А с гене-
тикой не поспоришь. Поэтому насиль-
ственное переучивание одних «птиц» 
в другие провоцирует у тех и у других 
депрессии. Так что лучше пойти по пу-
ти наименьшего сопротивления и пос-
тараться приспособиться друг к другу.
Хотя есть и другой способ: достаточно 
просто немного подождать. Доказано, 
что в течение жизни люди из разряда 
«сов» постепенно переходят в класс «жа-
воронков». Так, по статистике, среди 
тех, кому от 20 до 30 лет, – почти поло-
вина «ночных птиц». А в группе людей 
от 30 до 50 лет поклонников ночного 

образа жизни становится уже пример-
но около 20%. Ну а после полувекового 
юбилея уже мало кто способен не спать 
после полуночи.

Еще один счастливый вариант ре-
шения проблемы – стать родителями. 
То, что не удалось сделать второй по-
ловине, быстро исправит «маленький 
будильник». В семьях с детьми хочешь 
не хочешь приходится подстраивать-
ся под режим младенца и вынужденно 
становиться «жаворонка-
ми». И тогда сексом мама 
с папой будут заниматься 
не тогда, когда им удобно, 
а когда им позволит уснувший 
малыш.

Измени себя сам!
Ну а тем, кто не может долго 
ждать, пока все наладится само собой, 
можно посоветовать пристроиться друг 
к другу.

Для секса не подходит ни раннее 
утро, ни поздняя ночь? Ну и ладно! 
Чем плох день или вечер? И вообще 
кто сказал, что заниматься любовью 

можно только ночью или сразу же 
после пробуждения? Спонтанный 
секс вместо привычного сношения 
на сон грядущий – это же гораз-
до круче! Кстати, отрезок времени, 
в течение которого «совы» и «жаво-
ронки» одинаково бодры, не так уж 
и мал: примерно с полудня и до 21.00. 
За это время можно много чего вмес-
те успеть!

Ну а если разница в биоритмах, 
несмотря на все усилия сторон, все же 
грозит разрушить счастливую супру-
жескую жизнь, то последний выход – 
постараться исправить себя во имя 
партнера. Любовь и не на такие подви-
ги способна! Причем сделать это будет 
проще «сове». Для начала надо поста-
раться каждый день ложиться спать 
на 1–2 часа раньше, чем обычно, ведь, 
возможно, трудности с пробуждени-
ем по утрам возникают лишь потому, 
что человек банально не высыпается, 

когда укладывается в 2–3 часа ночи. 
Еще одна возможность переквали-

фицироваться в «жаворонка» – 
найти работу, к которой надо 

приступать ранним ут-
ром. Работа желательно 

должна быть высоко-
оплачиваемой и ин-

тересной или хотя бы перспективной, 
тогда «сова» будет испытывать от ут-
реннего пробуждения хотя бы какие-то 
положительные эмоции.

Елена АМАНОВА
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Любовная лодка – крайне 
хрупкая конструкция. И раз-
биться может не только о 
быт. Один из подводных кам-
ней – разница в биоритмах у 
супругов.
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Ребенок – не помеха
В первые недели пос-
ле родов женщины 
чаще вступают в по-
ловой контакт, чем 
до беременности.

Ученые из Универ-
ситета Колорадо на-
блюдали за женщина-
ми 18–35 лет до беременности 
и после. Результаты экспери-
мента позволили ученым за-
явить, что у кормящих мате-
рей повышается сексуальная 
активность. Даже если женщи-
на не являлась инициатором, 
то всегда охотно шла навстре-
чу партнеру. Причем особен-
но заметно это наблюдалось 
у тех участниц, у которых уже 
восстановился менструаль-
ный цикл. С чем конкретно 
связано увеличение либидо, 

исследователи пока не зна-
ют. Однако полученные 

данные опровергают 
распространенное мне-
ние о том, что рожде-
ние ребенка убивает 

интимную жизнь.

Какой маленький!
Заядлые курильщики сокра-
щают себе не только жизнь, 
но и размер пениса – к тако-
му выводу пришли ученые-ме-
дики из США.

Всему виной – сужение кро-
веносных сосудов из-за посто-
янного курения. Из-за этого 
побочного эффекта никотина 
возникают проблемы с пос-
туплением крови в пенис. 
Это, в свою очередь, напря-
мую влияет на потенцию. Раз-
мер полового члена в момент 

эрекции зависит от того, на-
сколько хорошо его ткани 
снабжаются кровью. В итоге, 
как выяснили ученые, посто-
янное курение может умень-
шить пенис на сантиметр. 
Кроме того, вредная привычка 
влияет на сперматозоиды. Ку-
рение наносит вред ДНК, ко-
торую мужчина передает бу-
дущим потомкам.

Не хочу жениться!
Страх развода ме-
шает людям всту-
пать в брак, устано-
вили американские 
ученые.

Исследователи ут-
верждают, что боль-
шинство современных 
людей, проживающих 
совместно, не вступают 

в официальный брак, чтобы 
не брать на себя тяжкого бре-
мени развода.

Как оказалось, женщины, 
в особенности с низким до-
ходом, боятся, что брак ока-
жется ловушкой, если что-то 
пойдет не так. Для таких дам 
преимущества брака неоче-
видны – они получают нового 

члена семьи, но не получа-
ют дополнительного ис-

точника дохода.
Кроме того, око-

ло 67% опрошенных 
сказали, что обеспо-
коены возможными 
последствиями раз-

вода. Многие молодые 
пары склонны думать, 
что брак, который 

может закончить-
ся юридическими 

и финансовыми потрясениями 
в случае развода, не стоит та-
кого риска.

Худая и страстная
Сидя на диете, женщины 
становятся более сексуально 
активными, считают ученые 
из США.

В эксперименте принимали 
участие женщины в возрас-
те от 18 до 37 лет. Половина 
из них сидели на диете, ос-
тальные не ограничивали себя 
в пище. Выяснилось, что сы-
тые женщины относятся к сек-
су спокойнее. В среднем им 
требовалось 2 половых акта 
в неделю. А вот голодные хоте-
ли любви: 78% соблюдающих 
диету дам заявили, что жела-
ют заниматься сексом не ме-
нее трех раз в неделю.

СО ВСЕГО СВЕТА  

Разные птицы в одном 
гнездышке
Уживутся ли «сова» и «жавороннок»
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Прыщ на ровном месте 
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Помогите изба-
виться от угрей! Мне пятнадцать лет, я вся обсыпа-
на прыщами. Мама говорит, пройдет со временем, 
но что мне делать сейчас? 

Таня, Тула 

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели! 
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой 
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей на-
шей газеты найдутся те, кто знает про-
веренные, надежные, эффективные 
средства, которые помогут справить-
ся с вашим недугом. Письма и рецеп-
ты присылайте в редакцию «АиФ. Здо-
ровье» по адресу: 101000, Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, или по элект-
ронной почте: aifzdorovie@aif.ru.

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

– Я сам в некоторых, особенно 

серьезных, случаях к народным 

рецептам очень настороженно 

отношусь. Народная медицина гос-

подствовала, когда был феодаль-

ный строй. Сейчас у нас есть про-

фессиональная медицина, которая 

и должна лечить людей. А народ-

ная – лишь помощник.

от

Сергей 
Минаев:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Если пятка дала 
трещину
Справиться с трещинами на пят-
ках непросто. Но у меня есть средства.

 ● На ночь распарьте ногу в теплой во-
де, вытрите насухо, смажьте медом, 
а сверху привяжите капустный лист, 
слегка прибинтуйте и наденьте носок. 
Утром смойте.

 ● Пачку сливочного масла разотрите 
с измельченными корнями лапчатки 
и алтея (по 1 ст. ложке) и подержите 
в течение 10 минут на водяной бане. 
Полученную смесь втирайте в повреж-
денные места.

Татьяна, Одинцово

Как наладить 
стул
Избавиться от запора помогут такие 
средства

 ● 2 ст. ложки семян подорожника за-
лейте 2 стаканами кипятка и оставьте 
в термосе на ночь. Утром процедите. 
Разделите настой на 4 части и прини-
майте четыре раза в день за полчаса 
до еды.

 ● 1 ст. ложку льняного семени залейте 
1 стаканом кипятка, дайте настояться 
15 минут, процедите. Настой выпейте 
в два приема – утром и на ночь.

Елена Олеговна Л., Клин

Ванны 
для поясницы
Болит спина? Помочь этому горю мо-
жет целебная ванна.

 ● 5 листов хрена вымойте, залейте 
1 л кипятка и настаивайте под крыш-
кой в течение суток. Готовый настой 
вылейте в ванну с теплой водой. Еже-
дневно принимайте ванну 20–30 ми-
нут в течение трех дней. Затем нужно 
сделать недельный перерыв, а потом – 
повторить курс лечения.

 ● 250 г корневища аира измельчите, 
залейте 1 л холодной воды, доведите 
до кипения и дайте настояться 2 часа. 
Процеженный настой вылейте в ванну 
с теплой водой. Ванну нужно прини-
мать в течение 20 минут раз в два-три 
дня, до исчезновения болей.

Леонид Дмитриевич, 
Краснодар

Простуда взяла 
за горло
Если разболелось горло, попробуйте 
такие средства.

 ● 1 ст. ложку измельченного корня 
хрена смешайте с 1 ст. ложкой молотой 
гвоздики и залейте стаканом теплой 
воды. Дайте настояться 10 минут и по-
лощите горло 3–4 раза в день.

 ● Смешайте в равных частях сухие из-
мельченные цветки ромашки, листья 
мяты и шалфея. 1 ст. ложку смеси за-
лейте стаканом кипятка. Когда отвар 
немного остынет, подышите над паром 
в течение 15 минут.

 ● 2 ст. ложки корня родиолы розовой 
залейте 2 стаканами воды, прокипяти-
те в течение 10 минут, слегка остудите, 
процедите и полощите горло несколь-
ко раз в день.

Дарья, Астрахань

пятттттт

т

арьррррррррррррррррррррррррррррррр я, А
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Бедный богатый человек
Он был автором 350 изобретений (сре-
ди них – динамит, детонатор и бездым-
ный порох), с братьями владел поло-
виной мирового объема добываемой 
нефти, никогда не был женат, не имел 
ни детей, ни друзей, был угрюм 
и нелюдим, не любил выходить из до-
ма. Все светские обязанности выпол-
нял через силу. Его навязчивой идеей 
было самоубийство. Будучи уже состо-
явшимся ученым, с горькой иронией 
он писал сам о себе: «Альфред Нобель: 
его жалкое существование следовало 
бы пресечь при рождении милосерд-
ным доктором». Умер изобретатель так 
же, как и жил, в полном одиночестве.

Сейчас уже не установить, что бы-
ло причиной его депрессии – может, 
несчастная любовь? Известно, что он 
несколько раз увлекался красивыми 
и умными девушками, которые отка-
зывали ему и, не сговариваясь, потом 
выходили замуж за математиков. Есть 
легенда, что именно поэтому он решил 
не присуждать премию имени себя 
представителям этой науки. А может, 
причиной депрессии было то, что он 
с детства страдал приступами удушья, 
как тогда называли бронхиальную ас-
тму? Из-за астмы он не ходил в школу, 

с ним никто не хотел играть, а единс-
твенным, кто скрашивал его серые 
петербуржские будни (отец Альфреда 
владел механическими мастерскими 
в России), был котенок.

Сплин пленил
Термин «депрессия» возник в нача-
ле XIX века. К этому времени чело-
вечество успело накопить богатый 
опыт лечения этой болезни – не зря 
она была известна со времен Древне-
го Египта. Основными лекарствами 
от депрессии тогда были опиум, ма-
рихуана и кокаин. Тогда эти вещества 
не считались опасными. Также боль-
ным, погруженным в хандру, ставили 
пиявки. Зимой предписывалось при-
нимать теплые ванны, летом – холод-
ные. Но если больные попадали в ру-
ки психиатров, им приходилось туго. 
О гуманной психиатрии в те времена 
и не слыхивали: больных привязыва-
ли к постели и лили на них воду, сут-
ками держали в ваннах и давали рвот-
ные препараты.

Нобель был настолько скрытен, 
что неизвестно, как он лечился – да 
и лечился ли вообще? По свидетель-
ству современников, в особо тяжкие 
для него дни Альфред садился в ди-
лижанс, запряженный породистыми 
скакунами, и на бешеной скорости 
носился по окрестностям. При этом 
колеса дилижанса были непременно 
с каучуковыми шинами (изобретение 
самого ученого), делавшими ход мяг-

ким, а внутри кабины горел 
яркий свет.

«Голод – лучшее лекарство»
Даже в сильные морозы он не носил 
перчаток и не надевал теплый мундир. 
Спал всегда накрытый только одной 
простыней. Но слабое здоровье да-
вало о себе знать – во время военных 
походов, питаясь грубой солдатской 
пищей, Суворов нажил болезнь желуд-
ка, скорее всего, это была язва. Врачей 
он не любил и даже отговаривал всех 
от посещения их, а лечился своеобраз-
но: если чувствовал сильные боли в об-
ласти желудка, выпивал рюмку пен-
ника (настойки на красной рябине), 
смешанного с толченым перцем, и от-
казывался от еды.

После Швейцарского похода силы 
стали оставлять его. Множествен-
ные раны, которые никто не лечил, 
воспалились и перешли в гангрену 
(«антонов огонь», как тогда говори-
ли). Когда болезнь обострилась на-
столько, что полководец был вынуж-
ден прервать деловую поездку, он 
наконец-то согласился вызвать врача. 
Так как Суворов был не только геро-
ем войн и полководцем, но и обладал 

множеством титулов, врачей к нему 
прибыло сразу четверо. Но, увы, они 
не умели лечить гангрену…

«Мы русские, мы все одолеем»
Военная медицина конца XVIII века 
отставала от гражданской, почти все 
военные медики тогда были хирурга-
ми, но многие учились своему делу у… 
парикмахеров. Лечили в те времена 
просто: если считали, что рана несмер-
тельна – обмывали ее водой из бли-
жайшего водоема и прижигали кипя-
щим маслом, а если рана была на руке 
или ноге и серьезная – конечность поп-
росту отрубали. Разумеется, немало 
раненых умирали от болевого шока.

Ваты и марли тогда еще не знали, 
и рану обматывали корпией – нащи-
панным в нитки старым тряпьем. Мож-
но представить, сколько микробов бы-
ло на нем! Тогда не догадывались, что 
можно стерилизовать инструменты 
с помощью кипячения, ножи и скаль-
пели просто ополаскивали водой.

Наркоза не было, зато уже умели 
в случае длительной операции пере-
давливать сонную артерию, чтобы ра-
неный впадал в забытье. Были в то вре-
мя помощники врачей, в обязанности 
которых входило ударять солдата в оп-
ределенное место, тем самым отклю-
чая его сознание.

Гангрену, или «антонов огонь», ко-
нечностей – самое массовое послеопе-

рационное осложнение – лечи-
ли только ампутацией.

Пример Александра Василье-
вича может служить прекрас-
ной пропагандой закалива-
ния. Болезненный с детства, 
он всю жизнь обливался каж-
дое утро ледяной водой и де-
лал особую гимнастику.

МЕДИЦИНСКАЯ КАРТА 
АМБУЛАТОРНОГО 

БОЛЬНОГО

ФИО:   Александр Суворов
Диагноз:   газовая 

гангрена стопы
Дата рождения:   1730 год

Дата смерти:   1800 год
Род занятий:   полководец

МЕДИЦИНСКАЯ КАРТА 
АМБУЛАТОРНОГО 

БОЛЬНОГО
ФИО:   Альфред Бернхард

Нобель
Диагноз:   депрессия 
Дата рождения:   1833 год

Дата смерти:   1896 год
Род занятий:   ученый

Даже сейчас инфекционная гангрена (по-
лученная в результате огнестрельного ра-
нения или глубокой колотой раны) 
не всегда подвластна лечению – и прихо-
дится ампутировать руку или ногу. Другой 
ее вид – ишемический, когда нарушается 
кровоснабжение тканей из-за сахарного 
диабета и атеросклероза или вследствие 
сильного ожога или глубокого обмороже-
ния, успешно лечится с помощью методик, 
восстанавливающих кровообращение. 
В частности, с помощью использования 
баллонной ангиопластики и стентирова-
ния, которые позволяют проводить успеш-
ное восстановление кровотока даже 
у очень пожилых больных с обширными 
некрозами и гангреной. Сосудистые хи-
рурги нередко выполняют при гангрене и 
критической ишемии «гибридные» вмеша-
тельства, сочетающие элементы микрохи-
рургии и рентгеноэндоваскулярных  опе-
раций, что дает возможность улучшить 
результаты лечения гангрены при самых 
сложных сосудистых поражениях.

СОВРЕМЕННЫЙ ПОДХОД

С появлением антидепрессантов жизнь 
больных стала несравнимо легче. Сейчас 
есть несколько видов антидепрессантов, 
которые помогают и при тревоге, и при 
апатии. 

Кроме этого, врачи широко использу-
ют нейролептики, витамины, психотера-
пию и социальную терапию. Больным ре-
комендуется изменить образ жизни, 
который привел к депрессии. Хороший 
эффект дает и фототерапия (лечение яр-
ким белым светом).

Но, несмотря на все усилия врачей, 
это заболевание в наши дни приняло ха-
рактер эпидемии. Сегодня депрессия 
признана хроническим рецидивирующим 
заболеванием. Причем, повторные ее 
эпизоды возникают примерно у 60% 
больных. Около 15% больных депрессией 
совершают суицид.

СОВРЕМЕННЫЙ ПОДХОД

Нобель был богат, но не умел 
получать радость от жизни 
и страдал затяжными 
депрессиями.

Оксана ГЕРАСИМЕНКО
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Как-то встретил хорошего знакомо-
го, с которым давно не общался. 
Решили наверстать упущенное, за-
шли в ресторанчик. Новостей оказа-
лось много, и мы засиделись в при-
ятном заведении. Обсудили широкий 
круг вопросов, но меня, как врача, 
больше всего заинтересовало сооб-
щение о том, что сын Анатолия, ока-
зывается, уже два года «грызет гра-
нит» медицины в Германии.

–  Ты  н е  п р е д с т а в л я е ш ь , 
Александр, – воскликнул мой собе-
седник, сам, кстати, чиновник от ме-
дицины, – что такое Германия и ка-
ков там уровень учебы! Ведь от чего 
зависит уровень здравоохранения 
в стране? От уровня подготовки спе-
циалистов! У них не система подго-
товки студентов, а машина, часы, 
идущие точь-в-точь!

За державу стало обидно, и я, 
не выдержав, возразил:

– Часы!.. Только швейцарские 
лучше немецких, а некоторые наши 
марки как раз на уровне швейцарс-
ких и производятся.

Анатолий замер и на мой резкий 
вираж не менее резко заметил:

– Помнится, я брал из твоей биб-
лиотеки роман, который начинается 
с того, что крестьянский парень 
по указанию Петра I едет за границу 
учиться на лекаря… Это была твоя 
любимая книга. Может, и ты мечтал 
о подобном? Что же изменилось?

– Не нужно преподносить тему 
подготовки специалистов за грани-
ц е й  к а к  п а н а ц е ю .  Л е в ш е й 
и Кулибиных у нас всегда было боль-
ше. Можно подумать, что в той 
Европе анатомия человека или хи-
мические формулы лекарств дру-
гие… Все то же самое! Дело в отно-
шении… Студентов – к усвоению 
знаний, преподавателей – к процес-
су подачи материала, при наличии 
у последних достойного вознаграж-
дения за труд. Когда первая и вторая 
составляющие процесса обучения 
работают, нет условий для появле-
ния третьей – желания у студента 
купить, а у преподавателя продать 
оценку знаний. Тогда ведь не только 
теория, но и практика, например, 
в виде создания достойной техники, 
будет работать! Не зря сейчас идет 
установка на собственное произ-
водство и вообще на свое!

Кстати, о том романе… Он начи-
нается с другого: молодой человек 
крестьянского происхождения, от-
правленный императором учиться 
за границу на врача, возвращается 
в Петербург за день до смерти 
Петра. Он узнает о болезни царя 
и пытается прорваться к нему. 
Но его не допускают до императорс-
кой особы, ведь он не лейб-медик. 
Вот так и решается судьба царя, ко-
торому не смогли помочь придвор-
ные эскулапы и оставшиеся за две-
р я м и  з а г р а н и ч н ы е  з н а н и я 
крестьянского лекаря…

За державу обидно

Александр 
КЛИМАЙ 

СПРОСИТЕ любого обывателя: «Ког-
да продукты были полезнее?» Все 
ответы будут относиться к прошло-
му. Но с впечатляющим разбросом – 
от «при Брежневе» до «при царе-ба-
тюшке». Поклонники последней 
версии добавят убойный аргумент: 
«Тогда никакой химии не было».

Сплошное надувательство
В общем, как говорится, «раньше луч-
ше была Русь, три копейки стоил гусь». 
С него, пожалуй, и начнем. «К числу 
обманов в торговле живностью прина-
длежит надувание. Мелочник-прода-
вец, купив старую тощую птицу, ста-
рается пустить ее в продажу «казовым 
концом» (представив товар с лучшей 
стороны. – Ред.), а для этого надувает 
эту птицу, то есть вводит внутрь ея, че-
рез заднее отверстие, воздух и зашива-
ет отверстие с некоторым искусством 
и маленьким фокусничеством». Это 
цитата из Екатерины Авдеевой, автора 
знаменитого в свое время труда «Руч-
ная книга русской опытной хозяйки». 
Издание увидело свет в 1842 г. Насчет 
«химии» тогда и впрямь было негусто, 
но, как можно убедиться, обман и тор-
говля фальсификатами процветали 
и без нее.

Любители вздыхать о России, «ко-
торую мы потеряли», могут возразить, 
что тощий костлявый гусь для здоро-
вья не очень-то и вреден. Святая прав-
да. Но живой птицей дело не ограни-
чивалось. Историки питания уверенно 
говорят о том, что в царской России 
подделывали все, что так или иначе 
употреблялось в пищу. И не всегда 
приемы торговцев были безопасными 
для здоровья.

«Коли пиво скисает, сейчас в него 
известь кладут. От того-с, изволите ви-
деть, и вид, и даже запах весьма дела-
ются для гостей пристойны», – расска-
зывал бытописателю Евгению Иванову 
старый официант, обслуживавший 
в 1903 г. ресторан на Нижегородс-
кой ярмарке.

Это уже самая насто-
ящая «химия». Но все-
таки еще полбеды. 
Известью, то есть гид-
роксидом кальция, 
можно отравиться, 
однако последс-
твия будут пример-
но такими же, как 
от простого несвежего 
пива, – рвота, понос, 
боль в животе. Здоровый 
взрослый это переживет.

Гораздо опаснее были кон-
дитерские изделия, которые так нра-
вятся детям. Доктор медицины Анна 
Фишер-Дюкельман в 1903 г. писала 
о конфетах и леденцах: «Окраска этих 
изделий почти всегда бывает искусст-
венной, причем нередко краски ядови-
ты. Таковы, например, зеленые краски 
из яри-медянки, содержащей мышьяк, 
красные из киновари и сурика, белые 
из свинцовых и цинковых белил, синие 
из минеральной и королевской лазу-
ри, желтые из свинцового глета и т. д.» 
Среди «и т. д.» видное место занимает 
сульфат меди, он же – известный всем 

медный купорос. В Питере второй по-
ловины 1880-х гг. травились им мас-
сово – купоросом щедро красили зеле-
ный горошек. Единственным плюсом, 
если можно так сказать об отравлении 
почти тысячи человек, было то, что 
фальсификат распознали быстро, а ви-
новных примерно наказали – каждому 
из организаторов досталось по 15 лет 
каторги.

Пыль дорог
Но то было дело о массовом отравле-
нии. Если же особенного ущерба здо-
ровью потребителей не наносилось, 
закон был гораздо мягче. Мошенни-
ку грозило либо три месяца тюрьмы, 
либо 300 руб. штрафа. Причем, надо 

отметить, что фантазия и изво-
ротливость да плюс хороший 

адвокат часто помогали 
фальсификаторам выйти 

сухими из воды. Так, 
в 1890-х гг. в Нижнем 
Новгороде накрыли 
группу, изготавли-
вавшую суррогат-
ный кофе в зернах. 
Вернее, не совсем ко-

фе. Или даже совсем 
не кофе. Ушлые тор-
говцы наладили произ-

водство зерен из глины 
и гипса. А для придания 

соответствующего цвета и запаха по-
лоскали мешки с гипсовыми катыш-
ками в растворе настоящей кофейной 
гущи. Продавали «кофе» оптом в про-
винцию и нажили немалый барыш. 
Мошенников поймали, но дело о фаль-
сификации лопнуло – адвокату удалось 
доказать, что покупатели виноваты са-
ми, поскольку в описании товара было 
«честно» сказано, что зерна являются 
не продуктом, а игрушкой. Правда, от-
мечено это было мелким шрифтом.

Другие, не столь изобретательные 
мошенники, проворачивали с тем же 

кофе, только молотым, совсем небезо-
бидные операции. В настоящий кофе 
мелкого помола добавляли тщатель-
ным образом отобранную и просеян-
ную дорожную пыль. «Стандартом» 
считалось добавка в 30%, но иной раз 
доходило и до 70%.

Добавим мела?
«Сухой гриб или чай иначе как «на пу-
тешествие» вешать мне не выгодно, – 
делился с тем же Евгением Ивановым 
продавец из московской бакалейной 
лавки. – Мокрить его для весу – гнить 
и плесневеть начнет, только товар пе-
репортишь». «На путешествие» – зна-
чит взвешивать товар без присутствия 
покупателя, которого вежливо отправ-
ляли в кассу. Но это еще сравнительно 
честный бакалейщик, ценящий ка-
чество товара и прибегающий только 
к обвесу. Настоящие драконы чайной 
торговли продавали чай, замешанный 
с кипреем и высушенными опивка-
ми. Если и этого казалось мало, чай 
действительно «мокрили для весу», 
а иной раз добавляли в него свинцовые 
опилки.

Но настоящим хитом фальсифика-
тов в то время были молочные про-
дукты. Вот как обходились с молоком: 
«В молоко для увеличения жирнос-
ти повсеместно добавляют известь, 
в сливки, чтобы они казались гуще, – 
мел», – писала Екатерина Авдеева.

С маслом обходились тоже не слиш-
ком уважительно. Самым невин-
ным было подкрашивание продукта 
морковным соком, доводящее масло 
до «жирной» желтизны. Потом стали 
пользоваться другими красителями – 
луковой шелухой, к примеру. Содер-
жание жиров до кондиции доводили 
откровенным жульничеством. Добав-
ляли растопленные бараньи мозги 
и говяжий жир, что еще терпимо. Осо-
бенно наглые производители не брез-
говали крахмалом, мыльным раство-
ром и даже рыбьим или столярным 
клеем.

Иными словами, те, кто сейчас жа-
луется на «вредные для здоровья ГМО» 
или «вездесущую сою», могут срав-
нить, что лучше – современные пище-
вые красители или медный купорос 
«золотого века кулинарии».

Константин КУДРЯШОВ

В прошлом 
фальсификаты 
были опаснее 
нынешних

Когда-то все было лучше. 
Трава зеленее, водка пьянее, 
яблоки ароматнее.

Не обманешь – не продашь! 
Как подделывали продукты в старину 

Борис Кустодиев. «Ярмарка»
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Все по формуле
Понятие «качество жизни» только 
на первый взгляд кажется весьма рас-
плывчатым, но на самом деле имеет 
определенные критерии. Фактически 
это некий набор условий и характе-
ристик жизни человека, включающий 
не только материальное благополучие, 
но и психологический комфорт, со-
стояние здоровья и бытовые условия, 
удовлетворенность духовных потреб-
ностей и некоторые другие параметры.

Всем нам со школьных лет известна 
аббревиатура ВВП (валовой внутрен-
ний продукт), то есть показатель, от-
ражающий рыночную стоимость всех 
конечных товаров и услуг, произве-
денных для потребления за год во всех 
отраслях экономики. ВВП – важный 
показатель уровня жизни населения. 
Но уже несколько лет наравне с ним 
активно используется и показатель 
«качества жизни». Его можно рассчи-
тать, хотя сделать это непросто и под 
силу только специалистам. Оценку ка-
чества жизни можно также определить 
и с помощью социологических опро-
сов, но в этом случае она будет лишь 
приблизительной.

В каждой стране – в зависимости 
от уровня развития экономики, куль-
турных традиций, политической си-
туации – приняты свои критерии ка-
чества жизни. Есть они и в России. 
У нас высокое качество жизни подра-
зумевает достаточную продолжитель-
ность здоровой жизни, поддержанную 
соответствующим медицинским об-
служиванием, гарантированный до-
ступ к материальным благам, а также 
к знаниям, образованию и культур-
ным ценностям и разнообразной ин-
формации, включая сведения о поло-
жении дел в обществе. Учитываются 

и комфортные условия труда, дающие 
возможность расти и развиваться, 
а также время на досуг, отдых и обще-
ние. Не остаются без внимания нали-
чие серьезных общественных конф-
ликтов и угроз достигнутому уровню 
благополучия, в том числе и благо-
получию семьи. Разумеется, это не-
полный список, но и он дает пред-
ставление о том, что стоит за словами 
«качество жизни». А теперь задумаем-
ся: у нас самих все показатели на высо-
те? Или есть к чему стремиться?

С другой стороны…
С одной стороны, качество жизни 
так или иначе поддается измерению, 
но с другой – все не так просто. Вот, 
например, Николай Николаевич П., 
житель Подмосковья, по возрасту – 
пенсионер, но продолжает трудиться 
токарем на небольшом предприятии. 
У Николая Николаевича любящая се-
мья, отменное здоровье и хорошая зар-
плата. К тому же он, несмотря на воз-
раст, продолжает совершенствоваться 
в своей профессии и весьма в этом 
преуспел. Так что вроде бы с качеством 
жизни у подмосковного пенсионера все 
в лучшем виде. Но, с другой стороны, 
живет Николай Николаевич в самом 
обычном и даже немного покосившем-
ся сельском доме без теплого туалета 
и магистрального газа. Жену Антони-
ну эти обстоятельства очень печалят, 
потому что ее понимание качества 
жизни более стандартное, приближен-
ное к среднестатистической норме. 
Поликлиника далеко, врачей-специа-
листов в ней почти нет, школа для вну-
ков – тоже не лучшая, зять выпивает… 
Какое уж тут суперкачество?!

Однако сам пенсионер к проблемам 
относится с оптимизмом, а к бытовым 
несовершенствам – со стоическим рав-
нодушием и все заработанные день-
ги, не задействованные в семейном 
бюджете, тратит на свое давнее хобби: 
вытачивает практически невидимые 
невооруженным глазом фигурки из ме-
талла. У него и мастерская есть в сарае, 
и оборудование. Такой вот счастливый 
подмосковный левша! Спросила его, 
что он думает про собственное качест-
во жизни. А он улыбнулся только и под-
нял вверх большой палец. Все, мол, от-
лично! Лучшего и  желать нельзя.

Двойные стандарты?
И таких людей, чье понимание высо-
кого качества жизни значительно рас-
ходится с общепринятым, традицион-
ным, довольно много. Есть среди них 
и увлеченные творчеством люди, и на-
стоящие альтруисты, посвятившие 
свои жизни помощи другим, а пото-
му забывающие о своем собственном 
комфорте. 
Но существует и еще одна категория 
граждан, среди которых, казалось бы, 
удовлетворенных своим качеством 
жизни быть не должно. Это инвалиды. 
Не раз и не два встречалась я с людь-
ми, чьи физические возможности, 
как принято говорить, ограничены. 
Но можно ли ограничить человека 
в его желании испытывать удовлетво-
рение от жизни?

Вот пример. Тамара Петровна пол-
тора десятка лет назад попала в тяже-
лейшую аварию, с тех пор инвалид-
колясочник. Но ей в определенном 
смысле «повезло», прошла реабилита-
цию в хороших клиниках, не забыта 

органами социального обеспечения 
и защиты, заочно получила новую 
профессию и теперь работает на до-
му главным бухгалтером небольшого 
кондитерского производства. С точ-
ки зрения общепринятых парамет-
ров здоровье ее, конечно же, далеко 
от идеала. Но другие параметры – 
на высоте. К тому же, по ее собствен-
ным словам, раньше, до аварии, она 
«не умела ценить жизнь и расстраива-
лась даже от мелких неурядиц. Но те-
перь все изменилось, каждый день 
воспринимает как подарок, научилась 
мириться с неудобствами и замечать 
красоту мира. Поэтому всем довольна. 
И счастлива».

Таких историй можно рассказать 
множество. Спору нет, чем выше качес-
тво жизни, тем лучше. Мало кто не за-
хочет жить в благоустроенной квар-
тире, работать на интересной работе, 
не болеть, проводить отпуск с пользой 
и удовольствием… Но даже самое вы-
сокое качество жизни не гарантирует 
счастья. И если сегодня по каким-то 
причинам оно не дотягивает до мак-
симума, не отчаивайтесь, сформули-
руйте свои личные критерии этого по-
нятия и сверяйте свою жизнь именно 
по ним.

Мария КУЗНЕЦОВА,
семейный психологируй е 

свои личные пред-чны пред-
почтения и свеия и сверяй-
тесь по ним

Люди старшего и среднего 
поколений отлично помнят, 
как выглядел «Знак качес-
тва», который в свое время 
присваивался лучшим образ-
цам отечественной продук-
ции. А что означает понятие 
«качество» применительно 
к жизни?

–  Если говорить о качестве 

жизни, то это прежде всего 

удовлетворение человека сво-

ей собственной судьбой, своим 

развитием. Можно не тратить 

деньги на кучу вещей, не ез-

дить в бесконечные путешес-

твия. Мир-то можно и из окна 

изучать.

ри

Сергей 
Минаев:
ССССССССССССеССССС рг ййййййййййййей СС

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

От того, в какой позе вы спите и насколько 
правильно подобраны одеяла и подушки, 
зависит качество сна.

Сон по правилам

Кровать должна быть минимум на 15 см 
длиннее вас или вашего партнера. Ширина 
двуспальной кровати должна быть не менее 
1,5 м, односпальной – не менее 80 см.

Оптимальное расстояние от пола 
до верхнего края матраса – 50 см. На та-
кую кровать удобно ложиться и вставать 
даже людям с больным позвоночником.

Степень жесткости матраса зависит от веса че-
ловека, который будет на нем спать. При весе 
до 60 кг можно купить мягкий матрас; при весе 
60–95 кг стоит выбрать матрас средней степени 
жесткости, при весе от 90 кг нужно покупать жест-
кий матрас.

Чем больше пружин в матрасе, тем лучше его ор-
топедический эффект. Что касается беспружинных 
матрасов, то они, как правило, более комфортны 
и более дороги по сравнению с пружинными.

Проследите, чтобы высота подушки была рав-
на ширине вашего плеча – это оптимальный ва-
риант. Обычно взрослым людям рекомендуется 
спать на подушках высотой около 15 см.

Выбирая одеяло, обратите внимание на наполнитель. 
Пуховые – объемные, легкие, но могут стать причиной 
аллергии. Шерстяные – держат тепло хуже пуховых, поэ-
тому зимой под ними не всегда комфортно. Синтепоно-
вые – подходят аллергикам, однако служат недолго.

Александра БОРИСОВА

Полезнее 
всего спать на боку. 
Сон на спине может 

стать причиной храпа. 
Спать на животе вредно. 
В этой позе велико на-

пряжение мышц 
шеи.

Со знаком качества
мысл в это вкладывается? в это вкла ывается? КакоКакой см л в это вкладываа сл в это вкладываетсс ккКК мысл в это вкладым в это вкладыввысл в это вкладывается?йаа в это вкладываа ысл в это вкладываекакой смысл в это вкладывается?йК йКакой смысл в это вкладывается?
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Отправьте купон по адресу: 101000, г. Москва, 
ул. Мясницкая, 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Быть в тонусе
– Зинаида Георгиевна, вид у вас 
абсолютно цветущий. Бижутерия, 
макияж, яркая одежда даже дома…

– Уже выработалась с годами при-
вычка держать себя в тонусе. Даже 
в магазин все равно не могу позво-
лить себе выйти абы как! Такого, 
чтобы проснулась, умылась и пош-
ла как есть, у меня не бывает. Хоть 
чуть-чуть, но надо подкраситься. 
Нельзя оскорблять зрителей сво-
им неопрятным внешним видом, 
особенно тех людей, которые отно-
сятся к тебе с любовью и большим 
пиететом.

– Вы говорите с такой любовью 
о зрителях! А молодые современные 
актеры жалуются: популярность 
утомляет их…

– (Возмущенно.) Это 
все наносное! Если 
не ради любви зри-
тельской, то зачем 
актер вообще тогда 
работает?! Я – при-
верженка старой со-
ветской школы, где 
уважение к зрителю 
было непременным. 

Хотя, мне кажется, 
в любой профессии 
нужно быть человеч-
ным! Была недавно 
на  почте – заскочила 
отправить письмо в  Слова-
кию родне. Спрашиваю девушку: 
«Сколько марок надо?» Она, не  гля-
дя на  меня: «Не  знаю, хватит ли 
у меня времени, 10  минут осталось 
до  конца рабочего дня» Отмахи-
вается, как будто бы я  назойливая 
муха.  Я  сказала: «Когда же мы на-
учимся все-таки вежливо обращать-
ся друг с  другом? Или только акте-
ры должны свою душу рвать, чтобы 
донести до зрителя что-то свет-
лое, доброе? Подумайте над этим». 
И ушла…

– Но, для того чтобы дарить зрите-
лям тепло, самой нужно иметь 
«батарейку», от которой можно 
подзарядиться. Где вы черпаете 
энергию, силы, где у вас этот благо-
датный источник?

– Прежде всего это семья. Про муж-
чин я не берусь судить, но про жен-
щин точно знаю: силы нам дают 
любимый муж, дети. Мы с супругом 
прожили без малого 44 года вмес-
те. Когда говорят: брак – это работа, 
меня это возмущает. Никакая это 
не работа, это счастье! Есть ради 
чего и ради кого жить!

Не понимаю тех женщин, кото-
рые говорят: карьера – это главное. 
Такие всегда были. Но я считаю: 
работа – работой, искусство – ис-
кусством, но женское предназна-
чение – замуж выходить и рожать. 
Тем более что наша актерская про-
фессия рассчитана на современни-
ка. А что после тебя останется? Де-
ти, внуки, правнуки…

С тех пор как умер муж, мне бы-
вает очень одиноко, конечно. У де-
тей своя жизнь. В мои проблемы 
они не вникают особо, у них свои 
заботы. Я и не требую никакого 
внимания. Только думаю: «Госпо-
ди, подольше бы ноги носили и бы-
ло бы здоровье, чтобы, не дай Бог, 
не быть кому-то в тягость». Чтобы 
не было распрей из-за наследства, 
я все раздарила – я чиста, как аг-
нец. Мои дети знают, что, как, кому 
достанется.

– Мамой, по советским стандар-
там, вы стали достаточно поздно. 
Старшего сына родили в 28, млад-
шего – в 35. Что дети изменили 
в вашем характере?

– Мне было не привыкать забо-
титься о детях. У меня трое братьев 
и сестер, и всю жизнь я чувствовала 
ответственность за них. А когда ро-
дились Тимочка и Максик – это бы-
ло такое счастье! Помню, рассказы-
вала сказку старшему, которую сама 
придумала. Жил-был маленький 
мальчик, и жила-была рядом с ним 
маленькая кроватка. Мальчик очень 
любил эту кроватку, и кроватка его 
любила, и когда он ложился спать, 
с удовольствием засыпал в ней. 
Но мальчик рос, рос, а кроватка все 
оставалась маленькой. И мальчи-
ку купили большую кроватку, а ма-
ленькая кроватка так и осталась сто-
ять. Помню, сын смотрит на меня, 
и у него глаза слезами наполняют-

ся. Я говорю: «И что ты 
плачешь?» А Тимур-
чик отвечает: «Кро-
ватку жалко». Я тут 
же сориентировалась 
и изменила концовку: 
«А потом у мальчика 
родился братик, и ма-
ма с папой малыша по-
ложили в эту кроватку – 
и она обрадовалась». 
Дети так быстро растут! 
Сейчас я уже прабабуш-
кой стала.

Умываюсь детским мылом
– Зинаида Георгиевна, а что вы 
делаете для поддержания красоты? 
Элина Быстрицкая, например, 
рассказывала, что она обматывала 
резиновым бинтом лицо на ночь, 
чтобы оно сохраняло форму…

– Я ничего такого не делаю. Просто 
умываюсь обычным детским мы-
лом. Ну и кремами пользуюсь, ко-
нечно. Зарядочку нетрудную делаю 
периодически. Но не перенапря-
гаюсь – побаиваюсь за поясницу. 
На диетах я в молодости никогда 
не сидела, была худющей. А с года-
ми стала немного набирать вес. Что-
бы похудеть, просто не ем на ночь.

Знаете, я никогда о своей вне-
шности особенно не задумывалась. 
В актере главное ведь не облик, 
а глубина его мыслей и чувств, ко-
торые он должен выразить в роли, 
в своем общении со зрителем. Ина-
че чего ты идешь на сцену – пок-
расоваться? Так в зале сидят такие 
же красивые девушки, а то и еще 
краше! Внешний камуфляж – это 
уже дело гримеров. А актрисе всег-
да важно свое лицо наполнить 
содержанием!

– Сейчас царит этакий культ моло-
дости, все журналы рекламируют 
пластические операции, инъекции, 
какие-то нити, которые вшивают 
под кожу…

– Я пластику никогда не делала. 
Иногда смотришь на тех, кому «под-
тянули» лицо, и просто неприятно 
становится… Натянутая вся, как 
шар, пузырь, глаза даже не закрыва-
ются… От ботокса, который многие 
колют, лицо становится как маска – 
лишено мимики, ничего не двига-
ется… Фу, не могу на это смотреть, 
все манипуляции с кожей видны 
и выглядят неестественно.

Сейчас почему-то внешнее пре-
обладает над внутренним. Причем 
женщины ориентируются не на то, 
чтобы подчеркнуть свою инди-
видуальность, а на то, чтобы вы-
глядеть как все и соответствовать 
стандартам… Даже трудно быва-
ет различить девушек! У всех рас-
пущенные волосы, у всех надутые 
губы… Нам навязываются мода, 
реклама, которые делают и лица 
одинаковыми, и прически. А инди-
видуальности где?

Переиначивая облик свой, жен-
щины забывают главное: помимо 
тела есть душа… Вот вы меня спро-
сили по поводу красоты… Знаете, 
почему одна женщина с возрастом 
становится похожа на Бабу-ягу, 
а другая внешне делается даже ин-
тереснее? Все от характера! Эмоции, 
которые вы чаще всего испытывае-
те, «отпечатываются» на лице с го-
дами. Чем больше ты желаешь зла 
людям, тем дурнее выглядишь. И на-
оборот. Добрый нрав молодит. «Воз-
люби ближнего своего» – не значит 
родного, потому что ты его и так лю-
бишь. Возлюби ближнего, с которым 
ты общаешься за пределами дома. 
По крайней мере не желай ему зла, 
даже если он тебе его сделал. Пожа-
леть можно только человека, кото-
рый не ведает, что творит…

Беседовала 
Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Зинаида Кириенко:

«Добрый нрав молодит»

Легенда советского 
кинематографа Зинаида 
КИРИЕНКО рассказала чита-
телям «АиФ. Здоровье», как 
она поддерживает форму.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Чебурек – Обманщик – 
Лоуренс – Иллинойс – 
Вино – Пуля – Оспа – 
Пень – Бри – Небо – Бред – 
Запад – Родина – Гаер – 
Мухомор – Джокер – 
Конус – Драка – Тоту – 
Лапти – Смерть – Бардо.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Пара-
докс – Спринклер – 
Лаванда – Рать – Чертопо-
лох – Дуб – Огр – Налим – 
Сыпь – Зеркало – Леса – 
Копия – Пенн – Руденский – 
Сашими – Бег – Опер – 
Каскадер.

Читайте в следующем 
номере, который 
выйдет 14 мая:

 ■  Орфанные болезни: 
почему их называют сиротскими 
 ■  Импотенция: симптом каких 
проблем?
 ■  Поллиноз у ребенка: 
чем ему помочь
 ■  Инсульт: алгоритм действий 
до приезда «скорой» 
 ■  Застенчивость: как ее побороть
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Умываюсь дет

Нельзя оскорблять оскор лять
зрителей своимей св им 
неопрятным ятным
внешним видим виддом
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За положительный ответ («да») 
полагается 2 балла, а за «нет» – 0.

1 На вас все чаще в середине дня 
наваливается усталость 
и сонливость?

2 Вы с трудом
засыпаете?

3 Ваш сон стал прерывистым, 
беспокойным?

4 На работе вы многое не успеваете 
сделать?

5 Вы устаете от привычных
нагрузок?

6 Вас сейчас многое
не радует?

7 Вас выводят из себя
мелочи жизни?

8 У вас снижается интерес
к интиму?

9 Ночной сон не добавляет
вам сил?

10  Дома все стало валиться
у вас из рук?

11  Вам все труднее 
сосредоточиться?

12  Выходные дни не избавляют вас 
от накопившейся за неделю 
усталости?

13  Вы стали
забывчивы?

Суммируйте баллы

и ознакомьтесь с выводами

Сумма от 0 до 6 баллов означает, 
что вы пока полны физических и ду-
шевных сил, а потому готовы рабо-
тать все с той же интенсивностью 
без ущерба для своего нервного 
и физического здоровья. Но не счи-
тайте себя «двужильным», не пополняйте 
ряды «трудоголиков», а потому не отказы-
вайтесь от положенного вам отпуска, кото-
рый постарайтесь провести с максималь-
ной пользой для себя.
Сумма между 6 и 20 баллами свиде-
тельствует, что у вас появились пер-
вые признаки утомляемости. Вы стали 
заметно уставать за последние месяцы, 
а потому вам надо как можно скорее начать 

больше отдыхать. И, если у вас пока нет воз-
можности использовать отпуск, хотя бы чаще 
вырывайтесь на природу. Но будет еще луч-
ше сменить привычную «рутинную» обста-
новку, выбравшись на несколько дней к дру-
зьям или родным, а то и за границу. Вам осо-
бенно показаны активные виды отдыха.
Сумма в промежутке между 
20 и 32 баллами говорит о тяжелом 
переутомлении, возможно, достиг-
шем «кризисной» черты. Вам как нико-
му показан отдых, но только пассивный, так 
как на активный отдых вам не хватит ни фи-
зических, ни душевных сил. Если вам 
не удастся взять отпуск немедленно, то, 
возможно, в скором времени вам уже при-
дется обращаться за помощью к врачам.

Евгений ТАРАСОВ, психолог 
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Если хочешь продлить 
свой отпуск, не отдыхай 
одновременно с началь-
ником.

Александр РОГОВ

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

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

посложнее. Желаем удачи!!!

Сканворд 

1.  В каком году Москве был воз-
вращен статус столицы?
а) В 1917 г.
б) 1918 г.
в) 1919 г.
г) 1920 г.

2.  Кем был Яшка – герой оперет-
ты Александрова «Свадьба 
в Малиновке»?
а) Пехотинцем.
б) Танкистом.
в) Артиллеристом.
г) Кавалеристом.

3.  Какой природный объект в Ка-
релии называется «Кивач»?
а) Скала.
б) Озеро.
в) Водопад.
г) Пещера.

4. Чем занимались «мамлюки»?
а) Несли воинскую службу.
б) Пасли скот.
в) Выращивали виноград.
г) Служили в храмах.

5.  Какая рыба в природе не су-
ществует?
а) Рыба-нож.
б) Рыба-пика.
в) Рыба-ланцет.
г) Рыба-стрела.

ОТВЕТЫ: 1. В 1918 г. 2. Артиллеристом. 3. Водопад. 
4.  Несли воинскую службу. 5. Рыба-пика.

Проверьте эрудицию

14  У вас снизился
интерес к работе?

15  Вы испытываете внутреннее 
напряжение?

16  Вы мечтаете оказаться на каком-
нибудь необитаемом острове?

Не пора ли отдохнуть?
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