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Лена Ленина – успешный писатель, пред-
приниматель и журналист. Благодаря 
своей неуемной энергии она стала извес-
тна не только в России, но и за ее преде-
лами, особенно во Франции. Сама Лена 
уверена, что без доли здоровой наглости и амбициозности 
успеха в жизни не добиться. Сегодня Лена Ленина – первый 
читатель еженедельника «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко.
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Елена Самоданова:
«Съела торт – 
бегай и танцуй!»



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Опасный контур
У тех, кто регулярно наносит подводку на нижнее веко, повышается риск 
проблем со зрением, говорят канадские ученые Университета Ватерлоо.

Оказалось, что средства декоративной косметики проникают в слезную 
пленку (тонкий влажный слой, защищающий глаз) на 15–30% быстрее на ниж-
нем веке, чем на верхнем. И чем ближе к линии ресниц находится подводка, 
тем быстрее идет процесс проникновения.

Подводка обычно содержит воск, масла, силиконы и природные смолы. Все 
эти ингредиенты предназначены для того, чтобы удержать средство макияжа 
на веке, несмотря на моргание и выделение пота. Однако эти компоненты мо-
гут навредить тем, чьи глаза склонны к сухости и кто носит контактные лин-
зы. Попадание частичек макияжа в слезную пленку вызывает раздражение 
глаз, их покраснение и размытость контуров объектов созерцания. 

ОПРОС
Как вы относитесь к рекламе 

лекарств в СМИ?

Всего в опросе принял участие 
13 701 человек.

Опрос проведен на сайте www.aif.ru 
по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 55%   Возмущаюсь. Такая 
    реклама провоцирует 
    самолечение, а не обра-
    щение к врачам
 30%   Не обращаю на нее внима-
    ния – 30%
 15%   Одобряю. Часто реклама 
    подсказывает препарат 
    или помогает разобраться 
    в его действии

56
-е место в списке стран, 
благоприятных для мате-
ринства, заняла в этом году 

Россия. В прошлом году мы были на 
62-м месте.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Молоко от диабета
Риск развития диабета 2-го типа 
уменьшает обычное, а не обезжи-
ренное молоко, говорят шведские 
ученые.

Они проанализировали пищевые 
привычки 27 000 соотечественников 
в возрасте 45–74 лет. Добровольцы 
нынешнего исследования 20 лет на-
зад уже участвовали в другом иссле-
довании, которое пыталось связать 
признаки появления рака и особен-
ности диеты человека. Из 27 ты-
сяч участников у 10% за 20 лет 
развился диабет 2-го типа. Те, кто 
употреблял в пищу много мяса 
любой жирности, чаще оказы-
вались в группе заболевших, 
а те, кто ел много молочных 
продуктов нормальной жир-
ности, – на 23% реже. У тех, 
кто предпочитал обезжирен-
ные молоко, творог и йогурт, 
риск диабета не снижался, 
но и не возрастал.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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-
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Комментирует директор 
Института диабета, 
заместитель директора 
по научной работе 
ФГБУ Эндокринологический научный центр Минздрава 
РФ, член-корреспондент 
РАМН, профессор 
Марина ШЕСТАКОВА:

– Различия в рисках развития сахар-ного диабета в этом исследовании связаны с особенностями пищевых пристрастий вегетарианцев (в дан-ном случае – лактовегетарианцев) и невегетарианцев.
Лактовегетарианство полезно тем, что приводит к снижению уровня холестерина в крови. В молочных продуктах содержится витамин D, кальций, витамин B12 и легко-усвояемые белки. Поэтому мо-лочная диета гипотетически может сопровождаться мень-шим риском развития диабе-та 2-го типа по сравнению с мясной. Но жирные продук-ты, независимо от источника жира, вызывают увеличение веса, а это – фактор риска раз-вития диабета.
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ИНТЕРЕСНО

Глаза – 
зеркало еды
Еда меняет цвет глаз, сообщают бри-
танские исследователи. Существу-
ет определенная зависимость между 
цветом глаз и продуктами, которые 
употребляются в пищу. Если налегать 
на определенную пищу, глаза могут 
поменять свой цвет всего за 60 дней.

Более светлый оттенок глаза при-
обретают при постоянном употребле-
нии натурального меда и орехов. Если, 
наоборот, цвет глаз хочется сделать 
более ярким, нужно активно употреб-
лять продукты, насыщенные желе-
зом, – красное мясо, говяжью печень, 
субпродукты.

Также радужная оболочка глаза мо-
жет меняться из-за регулярного упо-
требления оливкового масла. Содер-
жащиеся в этом масле линоленовая 
и олеиновая кислоты смягчают цвет 
радужной оболочки, в результате глаза 
приобретают теплый оттенок.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Летняя проблема
Частота и интенсивность ножных су-
дорог, которыми страдают в основ-
ном люди старше 50, удваиваются 
летом по сравнению с зимой, показа-
ло исследование канадских ученых.

В исследовании участвовали 
31 339 человек, принимавших хинин, 
которым лечат судороги в некоторых 
странах, 61% из них – были женщины. 
Было также установлено, что в Канаде 
и США хинин прописывают чаще все-
го в июле. Кроме того, именно в июле 
в поисковой системе Google очень по-
пулярен запрос «ножные судороги». 
А в Австралии пик этого запроса отме-
чается в январе, когда в Юж-
ном полушарии разгар лета. 
Чтобы понять, почему ситу-
ация с ножными судоро-
гами обостряется именно 
летом, предстоит провести 
еще ряд исследований.

ЮБИЛЕЙ

«Детские деревни-SOS»

РЕШЕНИЕ

Назад пути нет
Целесообразность принятия ослаб-
ляющих поправок в антитабачное 
законодательство обсудили участ-
ники пресс-конференции 
«Запреты на рекламу 
и продвижение табака».

Первый заместитель 
председателя Комитета 
Госдумы РФ по охране здо-
ровья Николай Герасимен-
ко отметил, что «немногим странам 
удалось в первый год действия зако-
на обеспечить выполнение требова-
ний в 90% ресторанов и кафе. Впервые 
за последние 20 лет в России снизи-
лось потребление сигарет». Табачные 
компании предлагают вернуть рекла-
му табака в СМИ.

Позиция комитета Государственной 
Думы по здравоохранению: «Кощунс-
твенно в год, объявленный Годом борь-
бы с сердечно-сосудистыми заболева-
ниями, принимать поправки, которые 
повлияют на увеличение потребления 
табака, увеличение заболеваемости 
и смертности в стране».

ПРОФИЛАКТИКА

Купите 
правильное кресло
Смертность детей в ДТП в России 
примерно 3 раза выше, чем в стра-
нах ЕС. И доля пострадавших де-
тей-пассажиров в последние 10 лет 
все время растет, сообщила советник 
председателя Российского Красного 
Креста Лилия Чибисенкова на специ-
альном заседании Совета при Прези-
денте РФ по развитию гражданского 
общества и правам человека. 

По данным ВЦИОМ, 15% родителей 
не пользуются никакими средствами 
безопасности при перевозке детей. 32% 
родителей используют адаптер ремня 
безопасности. И только 34% знают, что 
адаптеры не защищают ребенка.

Российский Красный Крест предла-
гает внести ряд изменений в Правила 
дорожного движения РФ, определить 
статус ребенка-пассажира, запретить 
перевозку детей без детских удержи-
вающих устройств определенного об-
разца, соответствующих требованиям 
европейских стандартов и Техничес-
кого регламента Таможенного союза; 
запретить использование адаптеров, 
корректоров ремня безопасности авто-
мобиля, «направляющих лямок»…

Детские дома семейного типа под 
названием «Детская деревня-SOS» 
отмечают 20 лет со дня своего появ-
ления в России.

Сейчас у нас в стране существует 
шесть таких «деревень». 20 мая 19-летие 
празднует «Детская деревня-SOS Томи-
лино», расположенная под Москвой.

Ежегодно тысячи детей в России 
остаются без попечения родителей. 
Многие из них попадают в государс-
твенные детские дома, жизнь в кото-
рых не имеет ничего общего с жизнью 
в семье. А в «Детских деревнях-SOS» 

дети живут семь-
ей из 5–7 человек 
с мамой-воспитательницей в отдельных 
домах жизнью обычных домашних де-
тей. Они ходят в ближайшие городские 
или поселковые школы, занимаются 
в кружках и спортивных секциях вне 
«деревни», вместе с мамой совершают 
покупки, готовят еду, убирают дом…

В каждой «деревне» – 10–15 семей, 
где, кроме мам, есть еще и психологи, 
готовые помочь детям пережить трав-
му потери родителей и разрешить лю-
бой семейный конфликт.

созерцания. 

мь-
век 

итательницей в отдельных 
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Об этом мы беседуем с главным фти-
зиатром Минздрава РФ, заведующей 
отделом фтизиатрии ЦНИИ туберку-
леза РАМН, доктором медицинских 
наук Ириной ВАСИЛЬЕВОЙ.

Иллюзия победы
– Ирина Анатольевна, в 70-х годах 
заболеваемость туберкулезом 
и смертность от него резко пошли 
вниз. Почему?

– До 40-х годов ХХ века туберкулез 
считался приговором. Санаторно-
курортное лечение, усиленное пита-
ние, смена климата – вот, в общем, 
и все, что было в арсенале врачей. 
В 1944 году был открыт антибио-
тик стрептомицин, и это стало ре-
волюцией – появилась возможность 
воздействовать непосредственно 
на возбудителя заболевания, палоч-
ку Коха (микобактерию туберкуле-
за). Чуть позже стали применяться 
и другие лекарства, а знаковым ста-
ло открытие в 1966 году рифампи-
цина – мощного противотуберку-
лезного препарата.

К 70-м годам фтизиатры сфор-
мировали схему терапии, в кото-
рую вошли рифампицин, стрепто-
мицин, пиразинамид и изониазид. 
Она демонстрировала высокую эф-
фективность, давала минимальный 
процент рецидивов. Туберкулез по-
шел на убыль, и так продолжалось 
вплоть до 90-х годов, пока болезнь 
не заявила о себе с новой силой.

– Это произошло из-за ухудшения со-
циальной обстановки в нашей 
стране?

– Социальные изменения, безуслов-
но, сыграли роль. Микобактерией 
туберкулеза инфицируются мно-
гие, но в нормальных условиях за-
болевает после этого лишь один че-
ловек из десяти. Стрессы, скудное 
питание, физические перегрузки – 
мощнейшие провокаторы болезни, 
потому что они снижают иммуни-
тет. Способствовала распростра-
нению туберкулеза и активизация 
миграционных процессов. В итоге 
в первой половине 90-х заболевае-
мость выросла в три раза.

Но дело не только в этом. В 90-е 
годы заболеваемость выросла 
и в тех странах, где все было ста-
бильно. Одна из знаковых вспы-
шек произошла в США, в Гарлеме 
(район Нью-Йорка). Начав бороться 
там с туберкулезом, специалисты 
обнаружили, что зарекомендовав-
шая себя схема лечения не дает эф-
фекта. Палочка Коха мутировала 
и выработала «иммунитет» к са-
мым действенным лекарствам. 
Фактически началась новая эпоха – 
эпоха туберкулеза с множествен-
ной лекарственной устойчивостью 
(МЛУ-туберкулеза). Сегодня это од-
на из главных проблем фтизиатрии.

Сложнее, дольше, дискомфортнее
– Туберкулез с множественной ле-
карственной устойчивостью можно 
вылечить?

– Можно, но это сопряжено с ря-
дом проблем. Когда стало понят-
но, что самые мощные препараты 

не действуют, врачи стали подби-
рать комбинации из лекарств, ко-
торые до того считались средства-
ми второго ряда и использовались 
нечасто. Их эффект слабее, поэтому 
нужно назначать не 3–4, а 5–7 пре-
паратов, которые к тому же хуже 
переносятся. Курс лечения тоже 
должен быть дольше – до 2 лет.

– Огромная нагрузка и на врачей, 
и на пациентов…

– Конечно. Врач, лечащий туберку-
лез, должен стать своего рода пси-
хологом, контролировать боль-
ного, добиваться того, чтобы тот 
долечился.

– Неужели кто-то решается не доле-
чить туберкулез?

– К сожалению, так бывает. Более 
того, одной из причин распростра-
нения множественной лекарствен-
ной устойчивости в России в 90-х 
годах стало именно то, что больные 
перестали долечиваться. В тубдис-
пансерах наблюдался недостаток 
лекарств, ослаб контроль за паци-
ентами, и их приверженность к те-
рапии снизилась.

У недолечившегося человека ту-
беркулезный процесс рано или поз-
дно активизируется. Если раньше 
палочка Коха у больного хорошо 
реагировала на стандартную тера-
пию, то после перерыва в лечении 
она становится устойчивой к ле-
карствам, которые использовались. 
Человек не только страдает сам, 
но и заражает окружающих этой 
более стойкой разновидностью 
микобактерии…

А теперь представим, что па-
циент не долечит не простой, 

а МЛУ-туберкулез. Лекарств, кото-
рые действуют на такую инфекцию, 
и так мало, а теперь и они не по-
действуют – лечить будет попросту 
нечем. Развивается уже не множес-
твенная, а тотальная лекарствен-
ная устойчивость, и мы возвраща-
емся в XIX век, когда рекомендовать 
можно только смену климата и пол-
ноценное питание.

Бонус за лечение
– Перспектива устрашающая. Мож-
но ли как-то добиться, чтобы люди 
долечивались?

– Вообще больного можно понять. 
Схема терапии туберкулеза делится 
на два этапа: сначала человека до-
статочно долго лечат в стационаре, 
а затем отпускают домой с тем, что-
бы он в течение нескольких месяцев 
(при обычном туберкулезе) каж-
дый день приходил в дневной ста-
ционар и получал лекарства. Нигде 
в мире больным не дают препараты 
домой, потому что лечение долж-
но контролироваться. Но прийти 
или нет – это добрая воля пациента. 
А он уже устал лечиться и к тому же 
хорошо себя чувствует. Он думает, 
зачем пить таблетки, которые дают 
побочные эффекты, и не приходит. 
Конечно, ему звонят, его пытаются 
вернуть, но курс уже прерван.

Приверженность пациента к ле-
чению – во многом заслуга врача, 
который должен объяснить, зачем 
продолжать терапию. Но такие бе-
седы действуют не на всех, и тогда 
надо искать другие пути решения 
проблемы. Например, не так давно 
в Томской, Воронежской, Орловс-
кой и Белгородской областях был 
запущен пилотный проект. Пациен-
там, которые всю неделю исправно 
приходили за лекарствами, в кон-
це нее вручали социальный пакет, 
вплоть до продуктового набора. 
Опыт показал, что такая мотивация 
прекрасно работает.

– Это еще раз подчеркивает, что 
туберкулез – заболевание социально 
незащищенных групп населения…

– Программа действительно была 
направлена на социально неблаго-
получных больных, но в целом вы 
не правы. Да, в небольших городах, 
в селах болеют преимущественно те, 
у кого плохие социальные условия, 
но не они одни. А в Москве, Санкт-
Петербурге и других крупных горо-
дах, где высока концентрация насе-
ления и велик уровень миграции, 
может заболеть любой. Туберкулез 
передается воздушно-капельным 
путем, и встретиться с палочкой Ко-
ха можно где угодно – в транспорте, 
в супермаркете. Часто болеют как 
раз успешные и молодые, потому 
что они много работают, недосыпа-
ют, из-за нехватки времени нерегу-
лярно питаются.

Вообще стереотип о том, что ту-
беркулез – болезнь маргиналов, 
опасен. Из-за этого человек, узнав 
о своем диагнозе, скрывает его 

от коллег – боится, что уволят. Он 
не говорит знакомым, потому что 
опасается, что с ним перестанут об-
щаться. Боится даже прийти в дис-
пансер: вдруг кто-то его увидит? 
В итоге он несвоевременно при-
нимает лекарства, заражает окру-
жающих, лишает их возможности 
прийти к врачу и обнаружить забо-
левание на раннем этапе. Эту па-
радигму мышления надо менять – 
заболеть действительно может 
каждый.

Плоды усилий
– В последнее время появляется все 
больше сообщений о том, что забо-
леваемость туберкулезом и смерт-
ность от него снижаются. С чем 
это связано?

– Туберкулез развивается в течение 
многих лет. Те, у кого процесс на-
чался в 90-х годах, стали умирать 
к началу двухтысячных, пик был 
в 2005 году. Но уже в 1999 году в Рос-
сии стартовали программы по неот-
ложной борьбе с туберкулезом. Сей-
час мы фактически пожинаем плоды 
тех усилий. Сыграли роль и скри-
нинговые флюорографические об-
следования, и обеспечение больных 
препаратами, и более тщательный 
контроль лечения. Спад заболева-
емости начался в 2010 году, и сей-
час он продолжается. По сравнению 
с 2005 годом смертность от туберку-
леза снизилась более чем в два раза, 
заболеваемость – с 90,7 до 59 случа-
ев на 100 тысяч человек.

– Это внушает оптимизм…
– Сам по себе факт позитивный, 
но это лишь начало пути, ведь Рос-
сия по-прежнему входит в список 
22 стран с наиболее неблагоприят-
ной эпидемиологической обстанов-
кой по туберкулезу. Работы пред-
стоит еще много, и мы ее ведем. 
Так, в 2013–2014 годах Российское 
общество фтизиатров разработа-
ло клинические протоколы по ле-
чению больных туберкулезом, есть 
программы по снижению смертнос-
ти, в том числе и региональные.

Важный вопрос – разработка но-
вых лекарств. В 70–80-х годах она 
фактически прекратилась. Каза-
лось: зачем вкладывать в это средс-
тва, раз есть эффективная схема 
лечения? Но на фоне вспышек 90-х 
годов разработки возобновились, 
и в 2012 году было одобрено новое 
лекарство, с 2013 года оно исполь-
зуется в России. Но этого недоста-
точно, нужны и другие новые пре-
параты, к которым палочка Коха 
будет чувствительной, в ином слу-
чае побороть туберкулез с множест-
венной лекарственной устойчивос-
тью будет сложно.

Другими словами, несмотря 
на успехи, работа не должна пре-
кращаться. Туберкулез – это бо-
лезнь, которую нужно держать под 
жестким контролем.

Беседовала Наталия ФУРСОВА

Ирина Васильева:

«Туберкулезом может 
заболеть каждый»

Тридцать лет назад специа-
листы надеялись, что вскоре 
победят туберкулез. А потом 
все изменилось – болезнь 
«восстала». Почему это про-
изошло? И как с туберкуле-
зом борются сегодня?

З ние 
10 лет смертност1 мерт сть 
снизилась болес ась более 
чем в 2 рч раза
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РЕЧЬ – о больных, страдающих орфан-
ными (редкими) заболеваниями, их 
еще называют «сиротскими».

Есть ли перемены?
В последнее время ситуация с орфан-
ными заболеваниями у нас в стране на-
чала, казалось бы, меняться.

– Регионы совершенствуют систему 
лекарственного обеспечения, – гово-
рит руководитель Центра изучения 
и анализа проблем народонаселе-
ния, демографии и здравоохранения 
Института ЕврАзЭС Елена Красиль-
никова. – Принят Порядок органи-
зации медицинской помощи и ле-
карственного обеспечения граждан 
с редкими заболеваниями. Если в мар-
те прошлого года такой документ име-
ли только 51% субъектов, сейчас эти 
показатели значительно выше. В спис-
ки Жизненно важных и необходимых 
лекарственных препаратов включены 
необходимые пациентам этой груп-
пы лекарственные средства, что сра-
зу снимает вопросы их доступности 
и цены.

С другой стороны, глобально ничего 
не меняется: если посмотреть, сколько 
поручений, распоряжений со стороны 
и правительства, и президента было 
по этому вопросу за прошедший год, 
мы обнаружим, что воз и ныне там. Се-
годня финансовая ситуация ухудши-
лась. Часто проблема даже не в невоз-
можности взять на лекарственную 
терапию нового орфанного больного, 
а в том, чтобы сохранить ее для уже 
имеющихся.

Кто платить будет?
Уже не один год эксперты говорят 
о необходимости финансировать таких 
больных из федерального бюджета, 
поскольку у регионов зачастую просто 
не хватает на это средств. Например, 
препарат для терапии больных с парок-
сизмальной ночной гемоглобинурией 
(ПНГ) – генетическим заболеванием, 
вызванным отсутствием в клетках кро-
ви нескольких белков, составляет 43% 
всех расходов на орфанные заболева-
ния в РФ. Целевые расходы на лечение 

таких пациентов заложены в единич-
ных регионах, но этих средств зачас-
тую не хватает. Многие же регионы 
и вовсе не спешат тратить львиную до-
лю денег на этих больных.

– Нижегородская область – «уни-
кальный» регион, в котором в 2014 го-
ду не было потрачено ни одного рубля 
на пациентов с редкими заболевани-
ями, – рассказывает председатель 
МОО «Другая Жизнь» Анастасия 
Татарникова. – А ведь только наших 
пациентов с ПНГ, остро нуждающих-
ся в препаратах, там шестеро! Совсем 
недавно выявился и ребенок с атипич-
ным гемолитико-уремическим синд-
ромом (генетическое заболевание кро-
ви). Страшно думать о его судьбе, зная 
ситуацию в Нижнем Новгороде. При 
этом, если препарат получают по феде-
ральным программам (например, как 
в случае с некоторыми муколитиками 
для больных муковисцидозом, которые 
входят в государственную программу 
«7 нозологий» для лечения больных се-
мью редкими и наиболее дорогостоя-
щими заболеваниями), то практичес-
ки никаких сбоев с их обеспечением 
не бывает.

Зато ферменты поджелудочной 
железы, гепатопротекторы и брон-
ходилататоры, жизненно необходи-
мые для больных муковисцидозом, 
доступны лишь по программе ДЛО 
(дополнительное лекарственное обес-
печение). Все полномочия по обеспе-
чению этими препаратами переда-
ны регионам, но выписываются они 
лишь инвалидам. Возможно, поэтому 
в последнее время в регионах массово 
стали снимать инвалидность с таких 
пациентов.

Лекарства только больным му-
ковисцидозом обходятся примерно 
в 62 тысячи рублей в месяц (это еще 

по старым ценам). А на каждого инва-
лида в бюджет перечисляется фиксиро-
ванная сумма – чуть больше 1 тысячи 
рублей в месяц. Если же нет инвалид-
ности – нет и нужды региону обеспечи-
вать больных льготными лекарствами. 
Нехватка средств приводит к тому, что 
тем же больным муковисцидозом час-
то выписывают недорогие и малоэф-
фективные антибиотики производства 
Пакистана и Китая. 

О необходимости привлечения фе-
деральных денег, то есть расширении 
программы «7 нозологий», или о со-
финансировании региональных про-
грамм говорят и в Минздраве, но для 
Минфина аргументы главного меди-
цинского ведомства решающей роли 
пока не играют.

На особом положении
Еще одна проблема – в самой редкости 
орфанных заболеваний. Иной доктор 
может за всю свою медицинскую прак-
тику ни разу не встретиться с подоб-
ным случаем, а потому и редкий диаг-
ноз в большинстве случаев ставится 
далеко не сразу, неизвестно и как его 
лечить.

Но помимо этого орфанным паци-
ентам требуется постоянное наблюде-
ние. Сегодня же в поликлиниках нет 
специалистов, которые могли бы ра-
ботать с такими тяжелыми больными. 
А программы реабилитации имеются 
лишь для более распространенных за-
болеваний. С диагнозом ДЦП, напри-
мер, ребенка смогут включить в такую 
программу, «редким» же детям врачи 
вынуждены дописывать диагнозы, что-
бы ребенок мог хоть как-то вписаться 
в сложившуюся у нас в стране систему 
реабилитации.

Вершина айсберга
Эти проблемы – только верхушка «ор-
фанного» айсберга. На самом деле их 
намного больше. Эксперты говорят 
о том, что нужен действенный меха-
низм направления таких пациентов 
в федеральные референс-центры – для 
контроля эффективности и дозы по-
лучаемых лекарств. К сожалению, 
нередки случаи, когда препарат тако-
му пациенту заменили и он не помога-
ет. Случаются и обратные ситуации, 
когда больной сам бросает принимать 
лекарство.

При этом бюрократии в решении 
проблем таких больных по-прежне-
му очень много. Директор благотво-
рительного фонда «Хоспис – детям» 
Вероника Толстова рассказала, как 
в Калужской области ребенка с ред-
ким заболеванием возили за 90 км 
на еженедельную процедуру, хотя он 
мог получить ее в родном Обнинске. 
Но не получал, поскольку медицинс-
кие организации не могли договорить-
ся о передаче необходимого лекарс-
твенного препарата.

К сожалению, орфанных пациен-
тов будет все больше. Ведь медицина 
стремительно развивается, появляют-
ся не только новые знания о патологи-
ях, но и возможности их диагностики. 
И угнаться за наукой пока не под си-
лу – ни производителям новых «ред-
ких» лекарств, ни обществу.

Елена БАБИЧЕВА

На сегодняшний день известно около 7 ты-
сяч орфанных (редких) заболеваний, по-
давляющая их часть обусловлена генети-
ческими отклонениями. Их определение 
и перечень принимаются на государствен-
ном уровне. В разных странах этот пере-
чень разный, как и критерии отнесения за-
болеваний к этой группе. В нашей стране 
к орфанным относятся заболевания, кото-
рые имеют распространенность не более 
чем 1 случай заболевания на 10 000 насе-
ления. Для сравнения: за рубежом крите-
рий другой – в США  один человек из 1500, 
в Японии – один из 2500, в европейских 
странах – один из 2000.

Кстати

Таких людей очень мало. 
Их диагнозы подчас трудно-
выговариваемы, об их забо-
леваниях слышали единицы, 
а курс их лечения может сто-
ить миллионы рублей.

На особом положении
Обладателям редких заболеваний приходится бороться за жизнь
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Последствия 
профвредностей

 Моя мама 20 лет прорабо-
тала на предприятии, про-
изводящем химические удоб-
рения. Сейчас у нее много 
хронических заболеваний. 
Скажите, кто утвержда-
ет перечень профессиональ-
ных заболеваний и можно ли 
отнести заболевания моей 
мамы к категории професси-
ональных? Возможна ли ком-
пенсация?

Вероника, Воронеж

Отвечает юрист, 

кандидат медицинских 

наук

Марина ЗУБКОВА:

– В соответствии со ста-
тьей 14 Федерального 

закона от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ 
«Об основах охраны здоровья граж-
дан в Российской Федерации» пере-
чень профессиональных заболеваний 
утверждается Минздравсоцразвития 
России.

С приложением перечня професси-
ональных заболеваний можно ознако-
миться в приказе Министерства здра-
воохранения и социального развития 
РФ от 27 апреля 2012 г. № 417 н «Об ут-
верждении перечня профессиональ-
ных заболеваний».

Профессиональное заболевание 
представляет собой хроническое или 
острое заболевание застрахованного 
лица. Оно является результатом воз-
действия на указанное лицо вредных 
производственных факторов и влечет 
временную или стойкую утрату им 
профессиональной трудоспособности.

Имущественные интересы, свя-
занные с утратой здоровья, профес-
сиональной трудоспособностью либо 
смертью работника вследствие проф-
заболеваний, – это объект обязательно-
го социального страхования от несчас-
тных случаев на производстве и про-
фессиональных заболеваний.

Правовые, экономические и орга-
низационные основы обязательного 
социального страхования от несчас-
тных случаев на производстве и про-
фессиональных заболеваний в Рос-
сийской Федерации установлены 
Федеральным законом от 24.07.1998 
№ 125-ФЗ. Этот же закон определяет 
порядок возмещения вреда, причи-
ненного жизни и здоровью работни-
ка при исполнении им обязанностей 
по трудовому договору и в иных уста-
новленных случаях.

Организовать расследование об-
стоятельств и причин возникнове-
ния у работника профессиональ-
ного заболевания – обязанность 
работодателя.

После расследования составляется 
акт о случае профессионального за-
болевания, который и является доку-
ментом, устанавливающим профес-
сиональный характер заболевания, 
возникшего у работника на данном 
производстве.

ВАШЕ ПРАВО  

Уважаемые читатели, если у вас есть вопросы 
к юристу, присылайте их на адрес редакции 
с пометкой «Ваше право»: 
101000, г.  Москва, ул. Мясницкая, д. 42,
еженедельник «АиФ. Здоровье», 
или на наш электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Таких больных Т ьны
необходимо финан-н имо инан
сировать из фес ь из фееде-
рального бюджр о бюджжета
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К половому бессилию часто приводит недостаточная выработка 
мужского полового гормона тестостерона – главного катализа-
тора любви, отвечающего за сперматогенез (выработку спермы) 

и либидо (половое влечение), а также одного из главных участни-
ков регуляции белкового, жирового, углеводного обмена в мужском 

организме. Если по каким-либо причинам  выработка тестостерона 
нарушается, начинаются проблемы. Не только с потенцией. Дефицит главно-
го мужского гормона ведет к ломкости костей, потере мышечной массы, выпа-
дению волос, ожирению, снижению интеллектуальных способностей. Частый 
спутник эректильной дисфункции – сахарный диабет, а также гипотериоз, ги-
по- и гиперплазия надпочечников, опухоли гипофиза (пролактиномы).

В зависимости от причины ее возник-
новения специалисты выделяют сле-
дующие сценарии развития мужской 
болезни.

Спровоцировать эректильную дисфункцию 
также могут:

 ● некоторые лекарственные препараты 
(антидепрессанты, гипотензивные, проти-
вогистаминные, противоязвенные лекарс-
твенные средства);

 ● бесконтрольный прием анаболиков;
 ● алкоголь (в дозе, превышающей 

50 граммов спирта);
 ● длительное половое воздер-

жание (более двух лет);
 ● генитальный герпес.

Важно

Согласно статистике, про-
блемы с потенцией испы-
тывает каждый третий рос-
сийский мужчина старше 
35 лет. Но мало кто из них 
знает о том, что эректильная 
дисфункция (а попросту им-
потенция) может быть сим-
птомом других серьезных 
заболеваний.

Хочет, но не может…
Эректильная дисфункция – симптом многих проблем
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Среди тех, кто страдал эректильной дис-
функцией, такие выдающиеся представи-
тели сильной половины человечества, 
как Исаак Ньютон, Грегор Мендель, Нико-
лай Гоголь, Иоганн Вольфганг Гете, Оноре 
де Бальзак. И даже отец психоанализа 
Зигмунд Фрейд.

Интересно

Ре
кл

ам
а

На вопросы читателей 

отвечает главный врач 

ГКБ № 71, доктор 

медицины США, кандидат 

медицинских наук 

Александр МЯСНИКОВ.

Откуда анемия?

 Недавно сдала анализы. Ока-
залось, что у меня понижен 
гемоглобин. Что это озна-
чает? У меня анемия? Это 
опасно?

Валентина, Саратовская область

– Если гемоглобин снижен умеренно, 
то само по себе это не опасно. Глав-
ное – точно определить причину та-
кого снижения. Самый распростра-
ненный вариант – железодефицитная 
анемия у женщин. Ежемесячные фи-
зиологические кровопотери могут 
приводить к умеренной железодефи-
цитной анемии. В этом случае необхо-
димо восполнять запасы железа либо 
с помощью специальной диеты, либо 
с помощью препаратов железа. Нали-
чие железодефицитной анемии у муж-
чин всегда настораживает. В этих 
случаях всегда надо проверять желу-
дочно-кишечный тракт для исключе-
ния полипа, язвы, опухоли. Существу-
ет множество других разновидностей 
анемии: гемолитическая анемия (ког-
да происходит распад клеток крови); 
анемия от недостатка фолиевой кисло-
ты (часто бывает у алкоголиков); ане-
мия, вызванная дефицитом витамина 
B12, что мы нередко наблюдаем у по-
жилых людей и у тех, кто принимает 
определенные препараты. Анемией со-
провождаются и многие хронические 
заболевания, поэтому очень важно 
разобраться в истинной причине ане-
мии. И пройти адекватное лечение.

С запада 
на восток

 Я живу в Москве, собираюсь 
навестить родственников 
в Благовещенске. Расскажи-
те, как быстро привыкнуть 
к новому часовому поясу?

Мария, Москва

– При смене часовых поясов с переле-
том на восток постарайтесь за несколь-
ко дней до вылета начинать ложиться 
несколько позже, равно как и просы-
паться. Сдвиньте время обеда по воз-
можности ближе к времени места, ку-
да вы летите. Также по прилете можно 
начать принимать препарат, основным 
действующим веществом которого яв-
ляется мелатонин (гормон шишковид-
ной железы). Обычно его принимают 
за полчаса до сна по новому времени 
в течение 4 дней. Только помните: если 
вы принимаете разжижающие кровь 
препараты, мелатонин может быть вам 
противопоказан.

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

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

Ре
кл

ам
а

Распространенная причина эрек-
тильной дисфункции – пороки раз-
вития мужских половых органов, 
заболевания предстательной железы 
и мочевого пузыря, почечная недо-

статочность, которые также угне-
тающе действуют на половую 

функцию мужчины.

Выход: пройти УЗИ и/или 
допплерографическое ска-
нирование полового члена 

и предстательной железы.

Пенильные артерии, 
кровоснабжающие 

половой член, 
по диаметру гораз-
до меньше тех, что 
снабжают сердце 

и головной мозг. Су-
жение сосудов, нару-

шение их проходимости и эластич-
ности в результате атеросклероза тут 
же сказываются на качестве эрекции.

Выход: необходимо пройти ком-
плексное кардиологическое об-
следование, включающее в себя: 
ЭКГ с нагрузкой и в покое, доппле-
рографию сосудов сердца (а если 
понадобится и полового члена), иссле-
дование липидного профиля – тригли-
церидов, общего холестерина, липо-
протеинов высокой и низкой плотности.

Стать жертвой эрек-
тильной дисфун-
кции рискует 
любой мужчи-
на, оказавшийся 
в сложной жиз-
ненной ситуа-
ции и обладающий 
определенным типом 
нервной системы. Как правило, это 
холерики и меланхолики. В силу 
своего темперамента и те и другие 
эмоционально довольно быстро ис-
тощаются. И гораздо острее реаги-
руют на любой, даже самый незна-
чительный сбой в интимной жизни. 
Не способствует интимной жизни 
и наличие депрессии.

Выход: обратиться к сексологу или 
невропатологу, которые назначат при-
ем успокоительных средств, психотера-
пию и особый режим интимных встреч.

Подготовила 
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Сосудистый

Урологический

Психологический

Гормональный

Выход: провести исследование крови на уровень содержания мужских половых гор-
монов, а также ЛГ, ФСГ, эстрадиола, пролактина, тиореотропного гормона, сахара 
крови. А при необходимости – и компьютерную томографию головного мозга.

5
«АиФ. Здоровье» № 20, 2015

АНАТОМИЯ БОЛЕЗНИ



Важно вовремя В о во емя 
распознать р позна
опасо сные 
симптомыс птомы

Не в бровь, 
а в глаз

 Этой зимой стала 
свидетельницей жут-
кого случая: во время 
игр в снежки нашему 
соседу серьезно пов-
редили глаз. Слава 
богу, быстро приеха-
ла «скорая». Скажи-
те, а самостоятель-
но какую-то помощь 
при травме глаза 
оказывать можно?

Галина, Санкт-Петербург

Отвечает врач-офтальмолог

Ольга ФЕДОТОВА:

– При глазной травме самопо-
мощь противопоказана. Даже 
в том случае, когда соринка 
в глазу застряла, очень важно 
беду не усугубить. В против-
ном случае, извлекая эту са-
мую соринку (которая может 
оказаться не такой уж микро-
скопической), можно запросто 
повредить нежную оболочку 
глаза и заработать тяжелое 
инфекционное глазное заболе-
вание. То же относится и к ба-
нальному на первый взгляд 
фингалу под глазом. Самое 
большее, что вы можете сде-
лать до визита к врачу, – при-
ложить к ушибленному месту 
холодный компресс.

Исключение составляют 
только химические ожоги глаз. 
Здесь не до рассуждений. Чем 
раньше вы начнете действо-
вать, тем больше шансов сохра-
нить зрение. При попадании 
в глаза соляной кислоты, йода, 
марганцовки, лака для волос, 
стирального порошка или дру-
гих едких веществ нужно сроч-
но промыть их под струей водо-
проводной воды или погрузить 
лицо в глубокую тарелку с теп-
лой кипяченой водой, которую 
нужно все время менять.

Во всех остальных случа-
ях алгоритм действий должен 
быть один и тот же: стерильная 
повязка на пострадавший глаз 
и вызов «скорой». Или срочный 
визит в ближайшую офтальмо-
логическую больницу.

Без отеков

 Стала страдать 
от отеков, но ле-
карства пить пока 
не хочу. Чем можно 
себе помочь в этом 
случае?

Зоя, Чита

Отвечает кардиолог Андрей ЖУКОВ:

– При появлении отеков:
 ● ограничьте потребление соли;
 ● сократите количество потреб-

ляемой жидкости до 2 л в день;
 ● можно принять мочегонные 

сборы, в состав которых вхо-
дит толокнянка, брусника.

Но если отек не уходит, об-
ратитесь к врачу, который по-
может разобраться в причине 
этого явления и назначит 
адекватное лечение.

СПЕЦИАЛИСТЫ утверждают: 
многих трагедий можно было 
бы избежать, если бы жертвы 
инсульта и их близкие вовре-
мя обращались за медицинс-
кой помощью.

Слово – нашему эксперту, 
члену экспертной комис-
сии Станции скорой и неот-
ложной медицинской по-

мощи имени 
А. С. Пучкова 
г. Москвы, 
врачу-невро-
логу Николаю 
ЛЕВАНЕНКО- 
КАШИРСКОМУ.

Главное – успеть!
Острое нарушение мозгового 
кровообращения – самое час-
тое и тяжелое неврологичес-
кое заболевание, с которым 
звонят в службу «03» (скорую 
помощь теперь можно вы-
звать и по телефону 103, кото-
рый вскоре станет основным). 
Для врачей такие обращения 
стоят в особом ряду. Сотруд-
ники «скорой» знают: промед-
ление в обращении за квали-
фицированной медицинской 
помощью в этой ситуации 
может обернуться серьез-
ными последствиями. Ведь 
при инсульте происходит 

повреждение участка голо-
вного мозга в результате на-
рушения тока крови по кро-
воснабжающим мозг сосудам 
или при кровоизлиянии в ве-
щество головного мозга (под 
его оболочки).

Времени на проведение са-
мых эффективных на сегод-
няшний день мер у врачей 
немного – 4–4,5 часа. Этот 
период называется терапев-
тическим окном, во время ко-
торого есть шанс растворить 
образовавшийся в просвете 
сосуда тромб с помощью спе-
циальных препаратов-тром-
болитиков (если речь идет 
об ишемическом инсульте) 
либо удалить его механичес-
ки. Если же речь идет о гемор-
рагическом инсульте, тактика 
лечения должна быть совсем 
иной, здесь эстафета передает-
ся нейрохирургам.

Благодаря мерам, направ-
ленным на совершенствование 
медицинской помощи боль-
ным с сосудистыми заболева-
ниями, удалось добиться ощу-
тимого снижения смертности 
при острых нарушениях моз-
гового кровообращения, и па-
циенты с инсультом из кате-
гории безнадежных перешли 
в категорию тех, кому можно 
помочь с определенной долей 
успеха при своевременном 
обращении.

Сотрудники «03» хоро-
шо знакомы с симптомами 
инсульта, скоропомощные 
бригады располагают необ-
ходимыми препаратами 
и оборудованием для ока-
зания помощи пациентам 
с инсультом даже в самых 
тяжелых случаях, а оснаще-
ние первичных сосудистых 
отделений и региональных 
сосудистых центров, куда 
и госпитализируются такие 
пациенты, позволяет выявить 
характер инсульта и оказать 
необходимую помощь в крат-
чайшие сроки.

Обратите внимание!
Главное – вовремя распознать 
симптомы развивающегося 
инсульта. Безотлагательно об-
ращайтесь в «скорую» при вне-
запно возникших:

 ● зрительных нарушениях 
(двоение в глазах, выпадение 
частей поля зрения или пол-
ная утрата зрения);

 ● асимметрии лица и онеме-
нии его части;

 ● речевых нарушениях (не-
внятная речь, ощущение каши 
во рту, неспособность пони-
мать обращенную речь, непра-
вильное произношение слов, 
а также полная потеря способ-
ности говорить);

 ● потере привычных навыков 
(письма, чтения, одевания);

 ● нарушениях глотания;
 ● cлабости или онемении в ру-

ке и/или ноге (как правило, 
с одной стороны);

 ● нарушениях координации;
 ● очень сильной головной бо-

ли (по типу «разливающегося 
по голове кипятка»), которую 
пациент не испытывал когда-
либо раньше и которая может 
сопровождаться звуко- и све-
тобоязнью, тошнотой.

Простые правила
До приезда «скорой» пациен-
та с подозрением на инсульт 
необходимо:

 ● уложить, а при потере созна-
ния и при появлении рвоты 
повернуть набок (чтобы рвот-
ные массы не попали в дыха-
тельные пути);

 ● обеспечить доступ свежего 
воздуха, расстегнуть стесняю-
щую одежду;

 ● при возможности измерить 
артериальное давление, кото-
рое до приезда врачей лучше 
не снижать. Резкое снижение 
давления может еще больше 
ухудшить кровоснабжение 
страдающего головного мозга. 
К тому же при инсульте воз-
можно нарушение глотания, 
поэтому препарат, введенный 
через рот, может попасть в ды-
хательные пути.

Если время не было упущено 
и все было сделано так, как нуж-
но, скорее всего, последствия 
инсульта у близкого вам челове-
ка будут не так фатальны.

Подготовила
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Ежегодно в Рос-
сии регистрируется 
360–380 тысяч инсуль-
тов. Около половины 
пострадавших поги-
бают в течение года. 
Из выживших не более 
15–20% сохраняют тру-
доспособность. Осталь-
ные становятся глубо-
кими инвалидами.

Для мужского 
достоинства

 В последнее время 
только и слышишь, 
что о болезнях про-
статы. Как от них 
уберечься?

Валентин, Краснодар

Отвечает уролог Михаил РАСПУТИН:

– Чтобы не допустить подобно-
го развития событий, больше 
ходите (сидячий образ жизни 
провоцирует застойные явле-
ния в малом тазу); избегайте 
переохлаждений; по возмож-
ности вовремя пролечивай-
те воспалительные процессы 
в органах малого таза и ки-
шечнике; сократите потребле-
ние алкоголя, табака и острой 
пищи; ведите нормальную 
половую жизнь (она не долж-
на быть ни вялой, ни слишком 
активной) и только с той жен-
щиной, в которой вы действи-
тельно уверены (во избежание 
половых инфекций).

Не сиди!

 Скоро собираемся 
с мужем в автопуте-
шествие. Предстоят 
длительные переез-
ды. Но я страдаю ва-
рикозной болезнью 
и очень боюсь, что 
из-за застоя кро-
ви в нижних конеч-
ностях заработаю 
тромбоз. Как этого 
избежать?

Татьяна, Москва

Отвечает врач-флеболог

Григорий МАКАРОВ:

– Отправляясь в поездку:
 ● надевайте специальные ле-

чебные гольфы. Изготовлен-
ные со специально рассчитан-
ной силой компрессии, такое 
эластичное белье лучше все-
го способно поддержать нор-
мальный мышечный тонус 
«затекших» ног;

 ● как можно чаще меняйте 
положение тела в автомобиль-
ном кресле;

 ● больше двигайтесь. Проехав 
час, сделайте остановку и пос-
тарайтесь немного походить;

 ● пейте больше жидкости;
 ● прибыв к месту назначения, 

примите контрастный душ 
и подержите ноги в приподня-
том положении.

МЕДСОВЕТ

одер е о р од
тототоммм попополололожежеженининиии.ии.

За шаг до инсульта
На спасение – 4,5 часа

Когда речь идет об инсульте, 
важно не терять ни минуты 
на мелочи, поэтому до приезда 
врачей постарайтесь освобо-
дить в квартире проход к паци-
енту для скоропомощной брига-
ды, соберите необходимые 
вещи, а если потребуется, помо-
гите перенести его (особенно 
если больной тучный) в машину 
«скорой помощи». Хорошо если 
пациента будет сопровождать 
человек, который сможет рас-
сказать врачам, принимающим 
больного в стационаре, о том, 
когда возникли симптомы ост-
рого нарушения мозгового кро-
вообращения, и о наличии 
у больного сопутствующих забо-
леваний.

Кстати
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ОЧЕНЬ зря – сходить к врачу нужно 
обязательно, потому что даже за таким 
кратковременным недомоганием мо-
гут скрываться серьезные проблемы. 
Самостоятельно определить причину 
боли в спине довольно затруднитель-
но. Органов и тканей здесь много, так 
что и вариантов предостаточно.

Межпозвонковые диски
Боль в спине чаще всего списывают 
на остеохондроз – истощение межпоз-
вонковых дисков, в результате кото-
рого уменьшаются их высота, упру-
гость, способность амортизировать 
нагрузку. К сожалению, делают так 
не только сами пациенты, но и многие 
врачи, особенно если они не специа-
лизируются в области неврологии или 
ревматологии.

Это ошибка – сам по себе остеохон-
дроз не вызывает болевых ощущений. 
Они возникают только при его ослож-
нениях. Одно из самых частых – ра-
дикулит. В этом случае из-за того, что 
высота дисков уменьшается, а позвон-
ки сближаются друг с другом, могут 
пережиматься нервные корешки, отхо-
дящие от позвоночника. Это и вызыва-
ет боль, которая не только ощущается 
в спине, но и может отдавать в ногу.

К зажиму нервного корешка нередко 
приводит и межпозвонковая грыжа, 
которая образуется, когда часть позво-
ночного диска «выпячивается» за свои 
нормальные анатомические пределы.

Суставы позвоночника
Про то, что проблемы могут быть в них, 
большинство людей не задумываются. 
Многие даже не знают, что в позвоноч-
нике вообще есть суставы. Тем не менее 
это так. Каждый позвонок имеет по два 
отростка сверху и по два – снизу. Суста-
вы образуются в тех местах, где нижние 
отростки вышестоящих позвонков со-
единяются с верхними отростками 
нижестоящих. Именно благодаря сус-
тавам наш позвоночник стабилен. Они 
также важны для обеспечения его 
подвижности.

Как и в любых других сус-
тавах, в суставах позвоноч-
ника есть хрящи. Если они 
по тем или иным при-
чинам изнашиваются, 
то сустав не может пол-
ноценно выполнять свои 
функции, в нем развивается вос-
палительный процесс. В ответ на это 
рефлекторно сжимаются мышцы, ок-
ружающие данный сегмент позвоноч-
ника, и это вызывает болевые ощуще-
ния. К сожалению, такая боль в спине 
часто становится хронической. После 
относительно короткого первого при-
ступа она может затихнуть, но потом 
нередко возвращается снова и снова.

Мышцы
Спазм мышц – всегда болезненное яв-
ление. В спине он может происходить 
по разным причинам. Это и подъем тя-
жестей, и неловкие движения, и дли-
тельное пребывание в неудобной позе. 

Еще один важный фактор – переохлаж-
дение. Не случайно число пациентов 
с мышечной болью в спине всегда рас-
тет после крупных снегопадов: люди 
выходят чистить снег, разгорячаются 
во время работы, расстегивают куртку – 
и поясницу пробирает морозом. В теп-

лое время года эта проблема 
не менее актуальна. Сквоз-
няки, кондиционеры, по-
рыв ветра во время работы 

на дачном участке, купание 
в реке – все это может стать 

причиной спазма мышц спины.
Такая боль не представляет 

большой опасности, и все же пе-
реохлаждения лучше избегать.

И то, что внутри
К сожалению, мы не всегда правильно 
трактуем сигналы своего организма. На-
пример, боль в сердце многие ошибочно 
принимают за изжогу, а головная боль 
порой свидетельствует об изменениях 
в шее. Вот и самый грозный вид боли 
в спине может быть обусловлен вовсе 
не проблемами со спиной. Поясницу мо-
жет ломить из-за нарушения в работе 
почек, печени, из-за болезней поджелу-
дочной железы. Нередко боль в спине 
появляется при опухолях во внутренних 
органах или в самом позвоночнике. Все 
это – серьезные, порой жизнеугрожаю-
щие состояния. К счастью, они встре-
чаются не так часто – при боли в спине 
внутренние заболевания обнаруживают 
лишь примерно в 5% случаев. Но свое-
временно выявить их и начать лече-
ние крайне важно. Поэтому любая боль 
в спине – слабая и сильная, длительная 
и кратковременная, острая и ноющая – 
должна стать обязательным поводом для 
обращения к врачу.

Наталия ФУРСОВА

Устранить боль в спине без лекарств 
в большинстве случаев невозможно. Их 
назначает врач, но самому пациенту важ-
но ориентироваться в них и правильно их 
применять.

Нестероидные противовос-
палительные средства 
(НПВС) быстро уменьшают боле-

вой синдром, поэтому они нужны в те мо-
менты, когда боль особенно сильна. Дли-
тельно принимать их не следует, потому 
что они дают массу побочных эффектов 
(особенно плохо действуют эти препараты 
на желудок и сердце).

Миорелаксанты – это средства, 
которые устраняют спазм мышц, 
благодаря чему боль ослабевает. 

Их также используют в основном в острый 
период.

Хондропротекторы показаны, 
если боль в спине вызвана пов-
реждением суставов позвоночни-

ка. Такие средства содержат глюкозамин 
и хондроитин сульфат – компоненты, кото-
рые улучшают обмен веществ в суставном 
хряще, укрепляют его и останавливают его 
разрушение. Принимать хондропротекторы 
можно уже в острый период, однако, чтобы 
они дали нужный эффект, курс нужно про-
должить и после того, как боль пройдет. 
Средняя продолжительность лечения – 
от 3 до 6 месяцев.

Препараты с витаминами 
группы В назначают для того, 
чтобы восстановить нервный коре-

шок, который был поврежден при радику-
лите. Продолжительность лечения опреде-
ляет врач, обычно курс длится несколько 
недель.

На заметку

Спина разболелась, вы от-
лежались пару дней, попри-
нимали обезболивающие, 
и через неделю все прошло. 
В поликлинику не обраща-
лись – зачем тратить время, 
раз теперь все хорошо?!

Откуда эта боль?
Почему разламывается спина

ь  Не стоит списываН спис ать 
любой дискомфорт л иско форт
в пояснив ице
на остеохондрон охондроз
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Состояние аллерги-С е алл рги-
ог-ков улучшается,к шае я, ко

да пыльца прибд ца прибита 
дождем к землед к земле

Наш эксперт – 
директор НККЦ 
аллергологии 
и иммунологии, 
доктор медицинских 
наук 
Юрий СМОЛКИН. 

АЛЛЕРГИЧЕСКИМИ заболеваниями 
у нас в стране год от года страдают все 
больше и больше детей. Хотя полли-
ноз – аллергический насморк – сегодня 
может быть излечен полностью. Прос-
то нужно как можно раньше обратить-
ся с этой проблемой к специалисту – 
аллергологу – и честно выполнять все 
его рекомендации.

Трава у дома
Из нескольких тысяч существующих 
на Земле видов растений лишь чуть 
более 60 создают пыльцу, способную 
вызвать поллиноз. У нас это могут 
быть ветроопыляемые деревья, тра-
вы, сорняки. В первой половине мая 
распускаются береза, ольха, ореш-
ник, клен, а чуть позже – дуб и ясень. 
В июне начинают цвести тополь, со-
сна, ель. Вместе с ними – одуванчики, 
овсяница и ежа. Конец июня – начало 
июля ознаменованы цветением липы 
и луговых трав: тимофеевки, пырея, 
мятлика, лисохвоста, райграса. В ав-
густе буйным цветом прут из земли 
сорняки: в средней полосе – полынь 
и лебеда, там, где теплее, – амброзия. 
В зависимости от погоды в разные го-
ды эти сроки могут изменяться в пре-
делах одной-двух недель. Нынешняя 
весна была ранней – значит, чихать 
и плакать аллергики, возможно, нача-
ли уже в апреле.

Зачастую дети перерастают пол-
линоз и другие виды аллергии. Это 
чаще всего происходит к моменту по-
лового созревания. Но это не значит, 
что до этого времени нужно просто 
ждать и ничего не предпринимать. 
Если не лечить поллиноз, то аллер-
гия у ребенка из сезонной может стать 
круглогодичной. И тогда вероятность 
развития тяжелого ринита, дерма-
тита и бронхиальной астмы резко 
увеличивается.

Но, прежде чем приступать к лече-
нию, следует пройти диагностику, вы-
явив причинно-значимый аллерген.

Куда бежать?
На сегодня есть несколько методов ле-
чения поллиноза.

 ● Первый – устранение контактов 
с причинно-значимыми аллергенами. 
То есть спастись от аллергии можно, ес-
ли на весь период цветения «опасных» 
растений увезти ребенка куда-нибудь 
далеко, желательно к морю или высо-
ко в горы. Способ, конечно, отличный, 
но не всегда реальный. А как же рабо-
та родителей и школа ребенка? Поэто-
му аллергикам часто приходится за-
пираться дома, занавесив окна сеткой 
и плотными шторами, а также включив 
на полную мощь воздухоочиститель. 
Причем в ясные дни, когда на улице 
воздух звенит от детского шума-гама 
и усидеть дома ребенку нет никакой 
возможности, аллергикам приходится 
хуже всего. Их состояние немного улуч-
шается лишь в хмурые дни, после дож-
дя, когда пыльца прибивается к земле. 
В другое время из дома без крайней 
надобности детям с поллинозом лучше 
не выходить – или только в защитной 
экипировке: темных очках, головном 
уборе, одежде с длинными рукавами. 

После возвращения домой необходимо 
переодеться и принять душ, хорошень-
ко промыв глаза и нос водой.

 ● Второй путь лечения поллиноза – 
симптоматический. Заключается 
в приеме лекарств, которые либо по-
могают бороться с симптомами бо-
лезни, либо предупреждают их появ-
ление. Прежде всего используются 
антигистаминные препараты. При 
аллергическом рините или конъюнк-
тивите – капли в нос или в глаза, при 
кашле – микстуры, таблетки, аэрозоль. 
В особо тяжелых случаях назначают 
гормональные препараты (глюкокор-
тикоиды) местного действия (аэрозоли 
в нос, глаза, дыхательные пути). Такие 
лекарства не попадают в общий крово-
ток, поэтому при недлительном приме-
нении риск развития побочных явле-
ний минимален.

 ● Аллергикам назначают также препа-
раты на основе кромогликата натрия 

и стероиды местного действия. Они 
выпускаются в виде спреев для 
носа и глазных мазей.

Подобное подобным
Но все это – полумеры. Потому 

что от самой аллергии они не спа-
сают, а лишь помогают пережить 

неприятное для аллергиков время. Су-
ществует универсальный метод лече-
ния аллергических заболеваний, в том 
числе и поллиноза, который позволяет 
большинству людей навсегда забыть 
о мучительной проблеме. Это – ал-
лергенспецифическая иммунотера-
пия (АСИТ). Ее эффективность – более 
90%. В отличие от остальных методов 
она помогает бороться не с симптома-
ми, а с самим механизмом болезни. 
Посредством АСИТ иммунная система 
вырабатывает устойчивость к аллер-
генам. Благодаря такому лечению уда-
ется избежать перехода легких форм 
заболевания в тяжелые, а также сни-
зить (и даже вовсе устранить) потреб-
ность в лекарствах. Метод заключает-
ся во введении в организм постепенно 
возрастающих доз значимых аллерге-
нов. Проводят АСИТ исключительно 
в период ремиссии. Закончить про-
цесс нужно как минимум за 2 недели 
до начала поры цветения «опасных» 
растений. Для максимального эффек-
та нужно провести от 3 до 5 курсов – 
по одному в год. Кстати, лучший эф-
фект при этом лечении наблюдается 
именно у детей.

Опасные связи
В период цветения следует избе-
гать не только пылящих растений, 
но и некоторых пищевых продуктов 
и препаратов, на которые возникает 
перекрестная аллергия. Это проис-
ходит потому, что, как показали био-
логические исследования, в составе 
плодов и пыльцы растений есть белко-
вые молекулы, имеющие одинаковые 
участки.

Алиса МИХАЙЛОВА

На улице тепло, береза и оль-
ха стоят в кокетливых сереж-
ках, птички поют – кажется, 
весь мир радуется весне. 
И только детям с поллинозом 
в это время не до веселья…

Потек нос?
С поллинозом можно справиться!

ПЫЛЬЦА
ВОЗМОЖНЫЕ ПЕРЕКРЕСТНЫЕ АЛЛЕРГИЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ НА:

пыльцу, листья и стебли 
растений

растительные пищевые 
продукты

растительные 
препараты

Береза Лещина, ольха, яблоня Яблоки, черешня, персики, сливы, 
лесные орехи, морковь, сельде-
рей, картофель

Березовый лист, почки, 
сок, ольховые шишки

Злаки Нет Пищевые злаки (овес, пшеница, 
ячмень…), щавель

Нет

Полынь Георгин, ромашка, одуванчик, 
подсолнечник

Цитрусовые, подсолнечное семя 
(масло, халва), цикорий, мед

Полынь, ромашка, череда, 
календула, мать-и-мачеха

Лебеда Нет Свекла, шпинат Нет

Амброзия Подсолнечник, одуванчик Дыня, бананы, подсолнечное 
семя (масло, халва)

Нет
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Для поступленияД упле я 
в языковую спецв вую с ец-
школу речь долш ечь должна 
быть идеальноб еальноой

Четыре ошибки 
воспитания

 В последнее время нередко го-
ворят про неправильное вос-
питание детей и подрост-
ков. Хотелось бы уточнить, 
что значит «неправильное»? 
Есть ли какие-то признаки, 
по которым можно опреде-
лить, в правильном ли на-
правлении действуют роди-
тели?
Вероника Петровна, Санкт-Петербург

Отвечает педагог-артте-

рапевт, член правления 

Российского детского 

фонда Татьяна ШИШОВА: 

– Детские психиатры 
и психологи выделя-
ют четыре основных 

типа родительских ошибок. Во-пер-
вых, это так называемый тип воспита-
ния золушки, когда ребенок угнетен, 
унижен. Это тот случай, когда взрос-
лые предъявляют к нему завышенные 
требования, не признают его успехов, 
не учитывают его психологических 
и возрастных особенностей. К приме-
ру, начинают учить читать, когда он 
к этому еще не готов, и сердятся, ви-
дя, что ребенок не понимает, как скла-
дывать слоги, сравнивают его с более 
успешными сверстниками. Ребенок-
«золушка» недополучает ласки и по-
дарков. Он часто бывает неряшливо, 
небрежно одет, плохо ест, многого 
лишен… В его воспитании наказа-
ния преобладают над поощрениями 
и похвалами.

Второй, противоположный тип 
неправильного воспитания, – это ку-
мир семьи. Такому ребенку все поз-
волено. От него тоже требуют быть 
всегда первым, но это требование 
проявляется весьма специфическим 
образом: что бы ни сделал кумир се-
мьи, он, по мнению родителей, всегда 
лучше всех. Даже когда он откровен-
но хулиганит в школе или в детском 
саду, родители (чаще мама) винят пе-
дагогов, других детей и их родителей, 
общество, государство. Кого угодно – 
только не своего любимца. Он никогда 
ни в чем не знает отказа, в нем поощ-
ряется эгоизм. Такой ребенок может 
быть искренне уверен в том, что мир 
крутится вокруг него. Ему неизвест-
но, что значит усиленно трудиться. Он 
не в состоянии уступить, поделиться, 
проявить доброжелательность к дру-
гим людям.

Третий тип неправильного воспи-
тания – гипоопека, это когда ребе-
нок недополучает необходимой ему 
помощи от окружающих. Попросту 
говоря, им не занимаются, и возни-
кает педагогическая запущенность, 
безнадзорность.

А есть и четвертый способ непра-
вильно воспитывать ребенка: прояв-
лять гиперопеку, стараться везде «под-
стелить соломку», проживать жизнь 
за своего ребенка, чтобы он ни в коем 
случае не совершил никакой ошиб-
ки, не столкнулся ни с какими труд-
ностями. В младенчестве такого ре-
бенка не спускают с рук. Потом долго 
не приучают к самостоятельности, 
ограждают от любых испытаний. Все 
это в дальнейшем может породить раз-
нообразные психологические пробле-
мы, серьезно помешать социализации 
малыша.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Что проверят?
При поступлении в первый класс бу-
дущего ученика обычно просят про-
читать кусочек теста, рассказать 
наизусть стихотворение, ответить 
на какие-то общие вопросы. Для 
обычной школы это необходимо, 
чтобы иметь представление о разви-
тии ребенка и, возможно, указать ро-
дителям на имеющиеся проблемы. 
В языковой школе во время тестирова-
ния проверяются фонематическая па-
мять и наличие или отсутствие логопе-
дических проблем. Почему это важно?

Да потому, что, если к семилетнему 
возрасту ребенок еще не освоил пра-
вильное произношение родных зву-
ков, велика вероятность, что в школе 
у него возникнут сложности с русским 
языком. И эти трудности неизбежно 
усугубятся с началом изучения языка 
иностранного. Кроме того, неправиль-
ная артикуляция в родной речи может 
помешать установлению правильной 
артикуляции в речи иностранной. По-
этому, если вы собираетесь отдавать 
ребенка в языковую школу, следует 
сразу предупредить об этом логопеда. 
Если для обычных школ допускаются 
некоторые поблажки в произношении, 
то для поступления в спецшколу речь 
должна быть идеальной.

Впрочем, многие логопеды уверяют, 
что такие жесткие требования к про-
изношению – отчасти уловка спецшкол 
и легальная возможность отказать 
неподходящему ученику. Ведь впе-
реди еще полгода, а то и полтора для 
того, чтобы научиться говорить пра-
вильно. Если у ребенка нет физиоло-
гических проблем, то этого времени 
с лихвой хватит, чтобы исправить 
произношение.

Почему он шепелявит?
В идеале ребенок к шестилетнему 
возрасту должен уметь правильно 
произносить все звуки родного язы-
ка. Если есть трудности с несколь-
кими звуками, то логопеды говорят 
о возрастной временной задержке 
звукопроизношения.

Наиболее распространенные при-
чины этого явления – слабость мышц 
языка или губ, нарушения артикуля-
ции или неправильное речевое дыха-
ние, а также легкая раскоординиро-
ванность движений. Справиться 
с этим можно с помощью специ-
альных логопедических упраж-
нений, а также развивая мелкую 
моторику.

Например, существует специ-
альная гимнастика для тренировки 
языка и губ, упражнения позволят 
этим органам быть более подвижны-

ми и принимать необходимое поло-
жение. После этого правильную ар-

тикуляцию оттачивают с ребенком 
перед зеркалом, соотнося произне-
сение того или иного звука с опре-

деленным положением языка и губ.
Еще один момент: в русской речи 

слова произносятся на выдохе. Только 
в этом случае получится произнести 
их правильно.

Но также очень важно, в каком ре-
чевом окружении живет ваш ребенок. 
Иногда проблемы возникают, потому 
что ребенок копирует произношение 
своих приятелей, еще не выговарива-
ющих какие-то звуки. Либо в семье 
с ним разговаривают, сюсюкая, умыш-
ленно коверкая слова, имитируя де-
тский лепет.

Так что, прежде чем приступать 
к занятиям с логопедом, позаботьтесь 
о правильной речи в семье. А ребенку 
объясните, что копировать шепе-
лявого друга не надо, лучше вмес-
те учиться говорить правильно.

Перед зеркалом
Комплекс упражнений лого-
пед подбирает индивидуально, в за-
висимости от проблем у ребенка. Ес-
ли дефекты произношения не очень 
глубокие, то специалист будет на за-
нятиях ставить звук, а на дом да-
вать упражнения для автоматизации 
произнесения. Она подразумевает, 
что ребенок многократно повторяет 

определенные слоги или слова, пока 
губы и язык сами не начнут принимать 
правильное положение.

Для этого очень важно выполнять 
гимнастику ежедневно и так, как ве-
лел логопед.

Выполняют упражнения, сидя 
на стуле. Спинка ребенка должна быть 
прямая, чтобы не сбивалось дыхание, 
а руки и ноги не были в напряжении.

Садиться оба – и ребенок, и роди-
тель – должны перед зеркалом, что-
бы вы могли показать ему правиль-
ные движения, а ребенок их повторил 
и зафиксировал.

Попробуем?
Вот несколько упражнений для 

укрепления мышц рта, которые 
назначают, как правило, всем 

детям:
Чашечка. Язык сворачиваете в ви-
де чашки.
Гвоздики. Кончиком языка отсту-
киваете последовательно по десне 

у каждого зубика – отрывистыми ко-
роткими движениями.

Качели. Раскрываете рот и рас-
тягиваете губы в улыбке. Кончик 

языка надо поднять к верхним резцам, 
затем ритмично опустить к нижним. 
При этом следить, чтобы подбородок 
не двигался, – только язык.

Кошка. Делаете движения языком, 
словно лакаете из блюдечка молоко.

Говорим и двигаемся
Логоритмика – так называется комп-
лекс упражнений, который предпола-
гает произнесение каких-то фраз в со-
четании с движением. Это может быть 
чтение стихотворения, сопровождаю-
щееся определенными действиями, 
например:

По узенькой дорожке (ребенок рит-
мично марширует на месте)

Бежали наши ножки (ребенок вы-
соко их поднимает)…

Можно петь любые песенки, от-
хлопывая ритм.

Можно играть в «тихо – громко», 
или «звонкие – глухие», хлопая, услы-

шав громкий или глухой звук, так ре-
бенок учится их различать.

Все это помогает не только понять 
структуру языка, но и развивает мел-
кую моторику, которая напрямую свя-
зана с произношением.

Елена БАБИЧЕВА

Чаще всего приходится ставить такие звуки:

Кстати

Вы планируете отдать ребен-
ка в специальную языковую 
школу? Тогда приготовьтесь 
к занятиям с логопедом.

Шла Саша по шоссе…
Учимся говорить чисто
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Наш эксперт – семейный 
врач, кардиолог, кандидат 
медицинских наук, автор 
книги «Как жить дольше 
50 лет: честный разговор 

с врачом 
о лекарствах 
и медицине» 
(издательство

 «ЭКСМО») 
Александр 
МЯСНИКОВ.

Миф
Маленьких

детей с еще 
не сформировавшимся 

иммунитетом нужно 
держать в стерильных 

условиях

На самом деле
Разумеется, когда дома ма-
ленький ребенок, следует соб-
людать элементарные меры 
гигиены, но переусердство-
вать опасно, так как излишняя 
стерильность окружающей 
среды мешает нормальному 
формированию иммунитета. 
Родители могут смело цело-
вать ребенка и брать его на ру-
ки, предварительно просто по-
мыв руки с мылом (особенно 
после улицы). Стерилизовать 
детскую посуду тоже необя-
зательно – ее достаточно вы-
мыть и обдать кипятком. Пе-
ред кормлением малыша маме 
можно просто протереть грудь 
салфеткой, смоченной теплой 
водой, или помыть ее детским 
мылом. В грудном молоке мо-
жет быть некоторое количес-
тво бактерий, что не является 
показанием к отмене грудного 
вскармливания или стерили-
зации молока.

Более того, излишнее 
стремление к чистоте мо-
жет быть опасным. Ведь 
природа не терпит 
пустоты, и «по-
бежденные» мик-
робы часто заменяются 
новыми, порой еще более 
опасными. Пару десятков 
лет в российских роддомах 
нередко случались вспышки 
инфекции. Причина – режим, 
стремящийся к стерильнос-
ти: частое кварцевание, мытье 
с хлоркой. Все это вытесни-
ло нормальную микрофлору 
и позволило поселиться агрес-
сивной. Ведь именно патоген-
ные микроорганизмы зачастую 
оказываются более устойчивы-
ми к антисептической атаке.

Миф
Сильный иммунитет

справится с любой 
инфекцией

На самом деле
Действительно, в большинстве 
случаев при контакте с виру-
сами и бактериями организм 
побеждает. Ведь различные 
микробы встречаются на на-
шем пути ежедневно, и если 
бы это было не так, мы болели 
бы постоянно. Но даже самый 
совершенный иммунитет мо-
жет оказаться беспомощным 
перед большим количеством 
патогенных агентов. Кроме 
того, существует ряд заболева-
ний, например корь и ветрян-
ка, к которым у человека сто-
процентная восприимчивость, 
то есть при встрече с возбуди-
телем заболеет любой.

А если микроб уже преодолел 
первичные преграды челове-
ческого тела – кожу или слизис-
тые – и проник в кровеносное 
русло, то лечение необходимо. 
С целым рядом инфекций орга-
низм вообще не способен спра-
виться самостоятельно, и тогда 
болезнь переходит в хроничес-
кую форму. В таком случае тре-
буется специфическая антибак-
териальная или антивирусная 
терапия.

Миф
Все болезни –

от снижения иммунитета

На самом деле
Человеческий организм со-
вершенен, и чаще всего для 
возникновения болезни недо-
статочно нарушения одного 
звена в цепи здоровья – вклю-
чаются мощные компенсатор-
ные механизмы. Но наруше-
ние иммунитета вполне может 
стать последней недостающей 
каплей для возникновения па-
тологического процесса. На-
пример, язвенная болезнь воз-
никает под воздействием сразу 
нескольких факторов: наруше-
ния кислотности желудочного 
сока, часто под воздействием 
бактерий, психогенного фак-
тора и ослабления местного 
иммунитета. Другой пример: 
сахарный диабет развивается 
без участия иммунной систе-
мы, но, как следствие, приво-
дит к ее ослаблению.

Миф
Аллергия

появляется
из-за сниженного 

иммунитета

На самом деле
Скорее аллергию можно на-
звать чрезмерной, извращен-
ной реакцией иммунной сис-
темы на безобидные вещества, 
попадающие в организм. Ска-
жем, два человека съели по бу-
терброду с соевым сыром. 
Один из них съел и забыл, ему 

белки сои пошли только 
на пользу, а другой на-

чал чихать. Иммун-
ная система второго 

произвела большое ко-
личество ненужных ан-

тител, которые в норме 
должны вырабатываться при 
столкновении с агрессивным 
материалом. 

Миф
Чтобы не болеть,
нужно принимать 

иммуностимуляторы

На самом деле
Западные медики провели 
эксперимент в двух группах 
людей. Первой группе давали 
иммуностимуляторы, другой – 
плацебо. В первой группе зна-
чительно участились случаи 
аллергии, в то время как уро-
вень заболеваемости ОРЗ ос-
тался одинаковым. Используя 
мощные препараты, действи-
тельно можно добиться усиле-
ния иммунитета. Но это дает 
лишь временный эффект.

Миф
Иммунитет

снижается из-за 
вегетососудистой 

дистонии

На самом деле
Снижение иммунитета никак 
не связано с вегетососудистой 
дистонией (ВСД). Кроме то-
го, диагноз ВСД часто ставят 
неоправданно. Если у пациен-
та учащенное сердцебиение, 
холодные, мокрые руки, голо-
ва кружится, живот болит – 
по мнению некоторых врачей, 
все есть дистония. На самом 
деле болезни «вегетососудис-
тая дистония» нет! Это лишь 
комплекс симптомов, кото-
рые могут свидетельствовать 
о разных заболеваниях, в них 
надо разбираться и лечить по-
разному – в зависимости от то-
го, чем именно болен конкрет-
ный пациент.

Ирина КОМЯГИНА

О том, что иммунитет 
необходимо укреплять, 
знает каждый. Одна-
ко с этой темой связа-
но немало мифов и за-
блуждений. Попробуем 
развенчать самые по-
пулярные из них.

ННеблагоприятныее 
дддни с 14 по 20 маяя

(пик с 08.00 до 10.00) – 

соединение Луны с Ура-

ннном в Овне. Возможны заболе-
вввания головы, глаз, ушей, зубов. 
ПППереутомление может вызвать 
ггголовную боль и бессонницу. 
БББудьте осторожны с огнем, избе-
гггайте стрессовых ситуаций и воз---
бббуждающих средств. Откажитесь 
ооот курения, шоколада, кофе, жир---
ннной и тяжелой пищи. Пейте боль-
шшше чистой воды, соблюдайте ре-
жжжим сна и отдыха. 

(пик с 20.00 до 22.00) – 

новолуние, соединение 

ЛЛЛЛуны с Марсом в Близнецах. 

ОООжидается изменение атмосфер-
ннного давления и температуры. Ор--
ггганизм максимально ослаблен.  
ВВВероятно обострение всех хрони-
ччческих заболеваний, скачки арте--
ррриального давления, головная 
иии сердечная боль, невралгичес-
кккие боли в руках и предплечьях, 
пппроблемы с органами дыхания. 
БББерегите руки от порезов, ожогов,, 
ааа голову – от ударов. Опасайтесь 
тттравматизма, переутомления, 
ссстрессов, конфликтов, алкоголя. 
НННе планируйте хирургические 
оооперации, прививки, не начинай-
ттте новые дела.

(пик с 11.00 до 13.00) – 

соединение Луны с Мер--

кккурием в Близнецах. Повышенааа 
кккоммуникабельность, разговор-
чччивость, любопытство и изобре-
тттательность. Нервная система бу--
ддддет особенно чувствительна 
иии уязвима. Возможны неврозы, 
ннневралгические боли в плечах, 
ррруках и кистях. Не исключены 
бббронхиты и болезни легких, бо-
ллллезни на нервной почве, напри-
мммер желудочные боли, нарушениеее 
пппищеварения. Берегите нервную 
сссистему, избегайте стрессов 
иии конфликтов, соблюдайте режимм 
сссна и отдыха, исключите интен-
сссивные физические нагрузки. По--
ллллезны водные процедуры, дыха-
тттельная гимнастика, прогулки. 
БББудьте осторожны при поездках 
ввв транспорте и внимательны при 
сссоставлении документов.

Татьяна ДУБКОВА,, А
Центр инструментальныхххх 

наблюдениййй
за окружающей средоййй 

и геоффизических пррогнозоовввв

Когда слабеет защита
Шесть мифов об иммунитете 
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Весна и лето – время мини-
юбок. Но, для того чтобы 
продемонстрировать ножки, 
некоторым дамам придется 
постараться и убрать лишний 
объем выше колен.

Весенние ножки
Гимнастика для бедер 

Велосипед
Лежа на спине, вытяните руки 
вдоль тела и обопритесь на ладони. 
Ногами крутите над собой, как буд-
то вертите педали велосипеда. 
В первый подход крутите ногами 
вперед, во второй – назад.  

Начните с 30 оборотов 
в каждую сторону, прибавляйте 
по 5–10 в день и постепенно 
доведите до 200 в каждую 
сторону.

Скрестный шаг
Лежа на спине, поднимите ноги над 
собой, руки подложите под ягодицы. 
Вытяните носки и скрещивайте но-
ги: сначала правую над левой, потом 
левую над правой. Когда почувствуе-
те усталость, потяните носки на себя 
и слегка согните колени.

Сначала сделайте 60 раз, 
постепенно доведите до 200.

Разгибания сидя
Встаньте на колени и опуститесь 
на правое бедро. Сидя на нем, обопри-
тесь на руки: правая сбоку, левая перед 
собой. Левую вытягивайте влево парал-
лельно полу и сгибайте обратно, кладя 
на правое бедро. Если начинает ныть 
поясница, разверните плечи и опусти-
тесь на согнутую правую руку.

Сделайте 30 раз и поменяйте сторо-
ны. Доведите до 100 раз в каждую 
сторону.

Круги ногой
 Лежа на правом боку, обопритесь 
на правый локоть и левую руку. Вытя-
ните носок левой ноги и начните опи-
сывать круги над лежащей правой. 
Сначала коснитесь пола носком спере-
ди, затем поднимите ногу вверх, затем 
коснитесь носком пола сзади и опять 
вверх. 

Сделайте 30–40 раз и поменяйте 
стороны. Доведите до 150 повторений.

Татьяна МИНИНА

Растяжка
Сядьте на пол. Раскиньте ноги как 
можно шире, носки смотрят вверх. 
Положите руки на правое бедро по-
середине и слегка наклонитесь гру-
дью к рукам. Ощутите напряжение 
и растяжение в мышцах бедра. Проде-
лайте то же самое в другую сторону. 

Не давите, выполняйте все плавно 
и медленно. После этого поставьте ру-
ки на пол перед собой и попытайтесь 
слегка раздвинуть бедра шире. После 
этого слегка согните одну ногу в ко-
лене, а другую отодвиньте в сторону, 
затем поменяйте положение ног.

Потратьте на это 5–6 минут. 

– В одном кусочке шоколадного 

пирожного для меня таится 

столько позитивных эмоций! 

Это, конечно, вредно, недиетич-

но, но ощущение счастья, радос-

ти, которое дарит вкусная еда, 

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

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

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

❧ голубика ❧ груша обык-
новенная ❧ ежевика сизая 
❧ манжетка обыкновенная 
❧ морошка красная ❧ рис по-
севной ❧ яблоня садовая ❧ 
ятрышник-дремлик.

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

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

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

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

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

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

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

Растения для лечения патологии желудочно-кишечного тракта

Дорогие читатели!

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

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

А теперь подробнее...

АиФ
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Манжетка обыкновенная
(грудная трава, недужная трава, 

горлянка сердечная)

Использование: траву ман-
жетки собирают во время цве-

тения (июнь-июль) и сушат в тени 
или сушилках (реже заготавлива-
ют корневища).

Полезные свойства: препара-
ты манжетки применяют при 

нарушениях пищеварения и в ка-
честве противовоспалительного 
средства. Растение принимают 
внутрь в виде водных извлечений 
(настоев и отваров), а также в виде 
порошка при ожирении и диабете.

Многоножка
обыкновенная

(дубовый папоротник, земляной 
папоротник, гадючья трава)

Использование:  корневища 
собирают осенью, отмывают 

от приставшей земли и быстро 
сушат.

Полезные свойства: растение 
находит применение в виде чая 

при потере аппетита, запоре, желту-
хе, ревматизме и подагре.

В народной медицине корневище 
многоножки используют в качестве 
обезболивающего при гастралгии. 
Растение также оказывает противо-
воспалительное желчегонное и сла-
бительное действие.

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки сушеного корне-
вища заливают 250 мл холодной воды, 
доводят до кипения и кипятят 5 минут. 
Принимают по 2–3 чашки ежедневно;

 ● 2 г измельченного в порошок корне-
вища смешивают с медом или повидлом 
и принимают 2–3 раза в день для улуч-
шения пищеварения.

я 
у-

е 
 

-
-

Рецепт

 ● При поносе рекомендуют отварить 
в течение 10 минут 30 г травы манжет-
ки в 1 л виноградного вина; принимать 
по 30– 50 мл 3 раза в день до еды.

 ● Настой: 30–50 г измельченного рас-
тительного сырья заваривают на 1 л ки-
пяченой воды, кипятят 10–15 минут, 
настаивают 45 минут, принимают 
по ½ стакана 3 раза в день.

Ветрогонные чаи

 ● Смешайте по 2 части измельченных 
листьев мяты перечной и корня валери-
аны с одной частью плодов фенхеля. Две 
чайные ложки смеси залейте стаканом 
кипятка, настаивайте 20 минут, процеди-
те и охладите. Принимайте по стакану 
утром и вечером.

 ● Возьмите по 2 части измельченных 
цветов ромашки аптечной, листьев мяты 
перечной и плодов тмина. Добавьте 
3 части плодов фенхеля и одну часть из-
мельченного корня валерианы. Приго-
товьте чай, как в предыдущем рецепте. 
Принимайте утром и вечером по стакану.

 ● Смешайте поровну измельченные цвет-
ки ромашки аптечной и траву душицы. Две 
чайные ложки смеси залейте стаканом 
кипящей воды, прокипятите в течение 
10 минут, процедите и охладите. Прини-
майте по стакану утром и вечером.

 ● Смешайте поровну измельченные лис-
тья мяты перечной, плоды тмина и фен-
хеля, корень валерианы. Столовую ложку 
смеси залейте стаканом кипятка, наста-
ивайте 20 минут, процедите и остудите. 
Принимайте утром и вечером по стакану. 

На заметку

2
  Я  

Ясень обыкновенный
(козье дерево)

Использование: заготавли-
вают молодые листья; перед 

сушкой листочки аккуратно отде-
ляют от средней жилки, сушат 
в тени или в сушилках при темпе-
ратуре не выше +40 °C.

Полезные свойства: 
в народной медицине расте-

ние используют в качестве слаби-
тельного средства и при почечно-
каменной болезни.

Предостережение: сведения 
о ядовитости растения проти-

воречивы, тем не менее препараты 
ясеня следует принимать с осто-
рожностью и под наблюдением 
врача.

Ятрышник дремлик
(ивановы руки, орхидея)

Использование: для лечеб-
ных целей заготавливают 

клубни во время цветения; 
из двух клубней растения берут 
упругий дочерний, очищают и по-
мещают на 3–5 минут в кипящую 
воду. Сваренные клубни сушат 
в сушилках при температуре 
+ 50–60 °C. Нужно помнить, что 
растения семейства орхидных по-
мещены в «Красную книгу» и нуж-
даются в охране.

Полезные свойства: слизь 
ятрышника оказывает смяг-

чающее действие, снимает раздра-
жение желудка и кишечника (осо-
бенно у маленьких детей), 
назначают слизь также при 
поносах.

Предостережение: внут-
реннее применение препара-

тов надземной части растения мо-
жет привести к желудочным 
расстройствам. Побочного дейс-
твия слизи клубней 
не обнаружено.

Рецепт

 ● Ятрышниковую слизь приготавливают следующим образом: 2 г измельченного 
порошка клубней смешивают с 2 г чистого спирта, добавляют 20 мл кипящей воды 
и сильно встряхивают до полного исчезновения комочков слизи. Затем добавляют 
кипящую воду до общего объема 200 мл. После остывания слизистый настой назна-
чают по 1 ч. ложке 3–5 раз в день. При поносе, при раздражении желудка достаточно 
3-кратного приема.

Вяжущие желудочные чаи

 ● Смешайте 3 части плодов черемухи 
с 2 частями плодов черники. Две столо-
вые ложки смеси залейте 2 стаканами 
кипятка, прокипятите в течение 20 минут, 
процедите, охладите. Принимайте 
по ¼–⅓ стакана 3 раза в день.

 ● Две части измельченных ольховых 
шишек смешайте с 1 частью корневища 
змеевика. 2 ч. ложки смеси залейте ста-
каном кипятка, настаивайте 30 минут, 
процедите. Выпейте отвар в течение дня 
за 3–4 приема.

 ● Возьмите 2 части плодов черники, 
по 1 части измельченного корневища 
лапчатки, цветов бессмертника, плодов 
тмина и 3 части листьев шалфея. Все 
смешайте. Две столовые ложки смеси 
залейте 2 стаканами кипятка, прокипяти-
те 10 минут, охладите и процедите. При-
нимайте по ½ стакана 3 раза в день 
за 15–20 минут до еды.

 ● Одну часть измельченного корневища 
лапчатки смешайте с 2 частями измель-
ченного корневища змеевика, 2 ст. 
ложки смеси залейте стаканом кипятка, 
прокипятите в течение 30 минут, проце-
дите. Принимайте по ½ стакана 2 раза 
в день.

 ● Смешайте поровну измельченные кор-
невища змеевика и кровохлебки. Две 
чайные ложки смеси залейте стаканом 
кипятка, прокипятите в течение 30 минут, 
охладите, процедите. Пейте по ⅓–½ ста-
кана 2–3 раза в день. 

На заметку

Рецепт

 ● Настой приготавливают из расчета: 2 ч. ложки на ¼ л холодной воды, доводят 
до кипения и кипятят в течение 3 минут. После охлаждения принимают по 3 чашки 
ежедневно. При ревматизме и подагре – по 2 чашки в день в течение 14 дней.
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Черемша
(лук победный, длинный лук, 

гадячий чеснок)

Использование: заготавлива-
ют луковицы с цветочными 

стрелками и листья весной и в на-
чале лета (в мае-июне). Луковицы 
выкапывают, очищают и использу-
ют в свежем, соленом или марино-
ванном виде. Реже надземную 
часть растения сушат на открытом 
воздухе или в проветриваемых 
теплых помещениях. Иногда све-
жую черемшу измельчают и зали-
вают водой.

Полезные свойства: препара-
ты черемши оказывают анти-

микробное, противоглистное 
действие, а также усиливают сек-
реторную деятельность желудка 
и кишечника. Применяют расте-
ние при инфекционных кишеч-
ных болезнях и как средство, 
возбуждающее аппетит.

Противопоказания: пре-
параты черемши противо-

показаны при гастрите, язве же-
лудка и двенадцатиперстной 
кишки.

Фиалка душистая
(бешинник, веселые глазки, мат-

кина душка, конские копыта)

Использование: в лечебных 
целях используют траву, а так-

же цветки и корневища с корнями. 
Траву заготавливают весной в на-
чале цветения, сушат в тени, в хо-
рошо проветриваемом помещении, 
цветки при сушке не должны те-
рять своей окраски. Корневища 
с корнями выкапывают осенью 
и сушат на чердаках или в сушил-
ках, причем выкопанные вместе 
с ними стелящиеся побеги сразу 
же сажают в землю (для воспроиз-
водства особей).

Полезные свойства: трава 
и подземная часть растения 

применяются самостоятельно 
и в растительных сборах в качест-
ве желчегонного и противовоспа-
лительного средства. Корни и кор-
невища растения оказывают 
рвотное, слабительное, желчегон-
ное действие.

Настой и отвар листьев исполь-
зуют для лечения заболеваний 
желудочно-кишечного тракта. 
Цветки и листья являются сырьем 
для получения ценного эфирного 
масла, которое используют как бо-
леутоляющее при язве желудка.

Предостережение: внутрен-
нее применение препаратов 

фиалки душистой как ядовито-
го растения требует осто-
рожности и врачебного 
контроля.

Побочное дейс-
твие: передозировка 

препаратов растения вы-
зывает диарею и рвоту.

Рецепт

 ● Настой: 2 ст. ложки измельченной 
травы заваривают 2 стаканами кипят-
к а ;  к и п я т я т  н а  с л а б о м  о г н е 
10–15 минут; охлаждают, процеживают 
и принимают по 30–40 мл 4 раза 
в день.

 ● Настойку принимают по 25 капель 
три раза в день.

Медвежий лук

 ● Другое название черемши – медвежий 
лук. В старину считали, что именно че-
ремша помогает косолапым восстановить 
силы после зимней спячки. Что ж, не ис-
ключено, что это действительно так. 
По содержанию аскорбиновой кислоты 
листья черемши в 10 раз опережают ли-
моны! Причем, чем выше растет черем-
ша, тем больше в ней витамина С. Так что 
самые полезные растения – те, что соб-
раны на пригорке.

 ● Кроме того, в черемше много фитон-
цидов – своего рода «натуральных анти-
биотиков», которые предотвращают раз-
витие гнилостных процессов, помогают 
при различных воспалениях и простуде. 
Не случайно, отправляясь в дальнее 
плавание, моряки непременно брали 
с собой целую бочку соленой черемши, 
считая ароматную травку лучшим проти-
воцинготным средством.

 ● Из черемши получаются замечатель-
ные начинки для пирогов, ее добавляют 
в салаты, овощные рагу и супы. Черемша 
неплохо сочетается с мясом, рыбой 
и дичью – эта специя усиливает вкус 
и аромат таких блюд.

На заметку

Рецепт

 ● Холодный настой приготавливают 
из расчета 1 ч. ложка измельченных 
луковиц на 150 мл холодной воды. На-
стаивают в течение часа и принимают 
по 30–50 мл настоя 3 раза в день 
перед едой.

6
  О–П  

Орех грецкий
(христов орех, камен-
ный орех, чужеземный 

орех, волошский орех, 
орешник грецкий,

горишина)

Использование: лис-
тья, незрелые плоды 

(околоплодники) заготавлива-
ют в июне, когда они достигли 
полного развития. Сырье быстро 
сушат на солнце, разложив тонким 
слоем на листах чистой бумаги 
или ткани, а также в су-
шилках при температуре 
35 °C. Высушенное сырье 
очищают от почерневших 
и побуревших частей.

Полезные свойства: лис-
тья и скорлупа грецко-

го ореха в виде водных из-
влечений применяются 
в качестве бактерицидного, 
антигельминтного и улуч-
шающего обмен веществ 
средства. Настоем и отва-
ром лечат поносы.

Масло, полученное из зре-
лых плодов (ядер) орехов, 

используют в качестве слаби-
тельного средства.

Клинические испытания настой-
ки перегородок плодов ореха пока-

зали активность препарата при 
сахарном диабете и колитах.

Противопоказания: препа-
раты из листьев и около-

плодников грецкого ореха про-
тивопоказаны при 

тромбофлебите.
Предостережение: пе-
редозировка при приеме 

ядер ореха может вызвать 
спазм сосудов головного моз-
га в передней части головы 

и, как следствие, головные бо-
ли той же локализации.

Рецепт

 ● Настой: 2 ст. ложки измельченных 
листьев заливают 0,5 л кипятка, держат 
на медленном огне 10–15 минут, наста-
ивают 45 минут и принимают по ½ ста-
кана 3–4 раза в день.

 ● Настойка: 30 г мелко нарезанных пло-
дов ореха заливают 0,5 л 40%-ного спир-
та или водкой, настаивают на солнце в те-
чение 14 дней, процеживают; принимают 
внутрь по 40 капель 3–4 раза в день.

Пастушья сумка
обыкновенная

(сумочник пастуший, воробьи-
ное око, бабки, сердечки, коше-
лишка, лен дикий, помолочник, 

рыжуха, червишник, ташка, 
мошонка, грыцыки, чижов глаз, 
крестьянская горчи-

ца, сердечная трава, 
ложечки)

Использование: 
траву пастушьей 

сумки собирают во вре-
мя цветения в сухую по-
году, срезая верхушеч-
ную часть длиной не более 
40 см; сушат обычным 
способом.

Полезные свойства: пре-
параты пастушьей сумки 

проявляют 
антибактери-
альную актив-
ность, обладают 
кровоостанавлива-
ющим, гипотензивным 
действием. Трава пастушьей 

сумки применяется при 
желудочно-кишечных 
кровотечениях. Пре-
параты растения 

назначаются при 
желчно- и почечно-

каменной болезнях, 
поносах, расстройс-

твах обмена веществ.
Противопоказания: 
препараты растения 

противопоказаны при тромбофле-
бите и беременности.

Рецепт

 ● Настой: 3 ст. ложки измельченной травы заваривают 2 стаканами кипятка, кипя-
тят 10–15 минут, настаивают 45 минут и принимают по полстакана 3–4 раза в день.

 ● При заболеваниях печени принимают сок свежего растения: по 50 капель на 1 ст. 
ложку воды несколько раз в день.

м 
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Расторопша
пятнистая

(остро-пестро, трава остропес-
тер, девясил черный, марьины 
колючки, марьин чертополох)

Использование: собирают 
корзинки, которые оставляют 

на несколько дней досохнуть, пос-
ле чего они раскрываются и семена 
легко высыпаются.

Полезные свойства: растение 
благоприятно влияет на рабо-

ту печени, в частности при воспа-
лительных процессах, вызванных 
как вирусным гепатитом, так и жи-
ровым перерождением печени, 
произошедшим в результате 
неумеренного употребления алко-
голя или переедания. Водный на-
стой или чай семян способствует 
регенерации печени, устраняет пе-
ченочное давление, его назначают 
при воспалении желчного пузыря.

Если с молодых листьев удалить 
колючки, то можно использовать 
их для приготовления салатов, ко-
торые улучшают работу печени.

Предостережение: примене-
ние расторопши требует точ-

ного дозирования. На ее препара-
ты возможна аллергическая 
реакция.

Рецепт

 ● Масло и порошок из семян растороп-
ши принимают по 1 ч. ложке с теплой 
водой.

 ● Семена расторопши и траву мяты пе-
речной добавляют в чай.

Посконник конопляный
(посконник коноплевидный, 

конопля водяная, мигра, седаш, 
сидач, посконник водяной)

Использование: с лечебной 
целью заготавливают траву 

(в июне-августе) и корни (поздней 
осенью).

Полезные свойства: растение 
обладает слабительным, жел-

чегонным и антигельминтным 
свойствами. Растение также ока-
зывает бактерицидное, противо-
воспалительное и ранозаживляю-
щее действие. В народной 
медицине водный настой травы 
применяют при поносах, для уси-
ления деятельности желудка и ки-
шечника, при желтухе, болезнях 
печени и селезенки.

Предостережение: в боль-
ших дозах препараты расте-

ния могут вызвать рвоту.

Аппетитные чаи

 ● Смешайте 4 части измельченной 
травы полыни горькой с одной частью 
листьев тысячелистника. Столовую ложку 
смеси залейте стаканом кипятка, дайте 
настояться в течение 20 минут, процеди-
те .  Принимайте  по  1  с т .  ложке 
за 10–15 минут до еды.

 ● Смешайте в равных долях измельчен-
ную траву полыни горькой, корневище 
аира, листья трифоли и плоды тмина. Сто-
ловую ложку смеси залейте стаканом 
кипятка, дайте настояться в течение 
20 минут, процедите. Принимайте по 1 ст. 
ложке 3–4 раза в день за 20 минут 
до еды.

 ● Смешайте по две части травы полыни 
горькой и тысячелистника с одной частью 
корня одуванчика. Столовую ложку смеси 
залейте стаканом кипятка, настаивайте 
20 минут, процедите. Принимайте по 1 ст. 
ложке за 10 минут до еды. 

На заметку

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки сухой измельчен-
ной травы заливают 2 стаканами хо-
лодной кипяченой воды. Настаивают 
4 часа, процеживают и принимают 
по ½ стакана 3–4 раза в  день 
за 10–15 минут до еды.

Слабительные чаи

 ● Смешайте 3 части измельченной коры 
крушины с 1 частью травы тысячелистни-
ка и 2 частями листьев крапивы. Столо-
вую ложку смеси залейте двумя стакана-
ми кипятка, прокипятите в течение 
10 минут, процедите. Принимайте 
по ½ стакана на ночь.

 ● Смешайте 6 частей измельченной 
коры крушины с 2 частями листьев вахты 
трехлистной, 2 частями травы тысячелис-
тника и 1 частью плодов тмина. Приго-
товьте и принимайте чай, как в предыду-
щем рецепте.

 ● Смешайте по 2 части измельченной 
коры крушины, горчичного семени и пло-
дов аниса с 1 частью травы тысячелист-
ника и 3 частями корня солодки. Приго-
товьте чай, как в предыдущем рецепте, 
и принимайте так же.

 ● Смешайте 8 частей измельченной 
коры крушины с 1 частью измельченного 
корня солодки и 1 частью плодов кори-
андра. Приготовьте чай так же, как в пре-
дыдущих случаях.

 ● Смешайте 3 части измельченной коры 
крушины с 1 частью травы донника 
и 1 частью листьев крапивы. Столовую 
ложку смеси залейте стаканом кипятка, 
дайте настояться в течение 20 минут, 
процедите. Пейте по ½ стакана на ночь.

На заметку

4
  Р–Ф  

Слива домашняя
(слива обыкновенная)

Использование: культивиру-
ется как плодовое растение; 

для лечебных целей заготавлива-
ются листья и плоды.

Полезные свойства: плоды 
растения возбуждают аппе-

тит, дезинфицируют кишечник, 
усиливают перистальтику и улуч-
шают пищеварение. Свежие и ва-
реные сливы оказывают нежное 
слабительное и мочегонное дейс-
твие. Плоды растения употребля-
ют при длительных запорах, изжо-
ге, для успокоения 
желудочно-кишечных болей.

Фасоль обыкновенная
(бобы турецкие, бобы коловые, 

фасоль коловая, квасоля,
кобилеха)

Использование: семена фа-
соли используют как пищевой 

продукт для приготовления раз-
личных блюд, а также для нужд 
пищевой промышленности. С ле-
чебной целью используют створки 
плодов (бобы, лишенные семян 
и реже семена.

Полезные свойства: уста-
новлено, что растение снижа-

ет уровень сахара в крови, поэто-
му в народной медицине отвар 
из створок сухих бобов фасоли 
применяют при легких формах 
сахарного диабета, а также при 
хроническом панкреатите. Семе-
на фасоли усиливают секрецию 
желудочного сока. Благодаря вы-
сокому содержанию калия фасоль 
применяют при гастрите с пони-
женной секрецией желудочных 
желез, при заболевании почек 
и подагре.

Рецепт

 ● 2–3 ст.  ложки измельченных сухих 
стручков фасоли заливают 0,5 л воды, 
кипятят на медленном огне 10–15 минут, 
настаивают 45 минут и принимают 
в 3 приема за 20–40 минут до еды.
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Рис посевной
Использование: в медицине 
используется рисовый крах-

мал и отруби.
Полезные свойства: рисо-
вый крахмал и слизистый от-

вар применяют для лечения поно-
сов; отвар из риса подавляет 
моторику желудочно-кишечного 
тракта при дизентерии. Рисовый 
протеин по содержанию необхо-
димых аминокислот наиболее 
близок животному протеину и бо-
лее полезен, чем протеин пшени-
цы и других злаков. Масло, полу-
ченное из отрубей, понижает 
содержание в крови холестерина, 
подавляет возбуждающее дейс-
твие блуждающего нерва на желу-
дочную секрецию.

Предостережение: не следу-
ет употреблять рис в виде ка-

ши при ожирении и запорах.

5

Накормить привереду

Если ваш малыш плохо ест, почаще вклю-
чайте в меню сливовый компот. И свежая 
и переработанная слива содержит вещес-
тва, возбуждающие аппетит. Именно по-
этому сливовый компот часто рекоменду-
ют детям-малоежкам.

На заметку
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Расторопша
пятнистая

(остро-пестро, трава остропес-
тер, девясил черный, марьины 
колючки, марьин чертополох)

Использование: собирают 
корзинки, которые оставляют 

на несколько дней досохнуть, пос-
ле чего они раскрываются и семена 
легко высыпаются.

Полезные свойства: растение 
благоприятно влияет на рабо-

ту печени, в частности при воспа-
лительных процессах, вызванных 
как вирусным гепатитом, так и жи-
ровым перерождением печени, 
произошедшим в результате 
неумеренного употребления алко-
голя или переедания. Водный на-
стой или чай семян способствует 
регенерации печени, устраняет пе-
ченочное давление, его назначают 
при воспалении желчного пузыря.

Если с молодых листьев удалить 
колючки, то можно использовать 
их для приготовления салатов, ко-
торые улучшают работу печени.

Предостережение: примене-
ние расторопши требует точ-

ного дозирования. На ее препара-
ты возможна аллергическая 
реакция.

Рецепт

 ● Масло и порошок из семян растороп-
ши принимают по 1 ч. ложке с теплой 
водой.

 ● Семена расторопши и траву мяты пе-
речной добавляют в чай.

Посконник конопляный
(посконник коноплевидный, 

конопля водяная, мигра, седаш, 
сидач, посконник водяной)

Использование: с лечебной 
целью заготавливают траву 

(в июне-августе) и корни (поздней 
осенью).

Полезные свойства: растение 
обладает слабительным, жел-

чегонным и антигельминтным 
свойствами. Растение также ока-
зывает бактерицидное, противо-
воспалительное и ранозаживляю-
щее действие. В народной 
медицине водный настой травы 
применяют при поносах, для уси-
ления деятельности желудка и ки-
шечника, при желтухе, болезнях 
печени и селезенки.

Предостережение: в боль-
ших дозах препараты расте-

ния могут вызвать рвоту.

Аппетитные чаи

 ● Смешайте 4 части измельченной 
травы полыни горькой с одной частью 
листьев тысячелистника. Столовую ложку 
смеси залейте стаканом кипятка, дайте 
настояться в течение 20 минут, процеди-
те .  Принимайте  по  1  с т .  ложке 
за 10–15 минут до еды.

 ● Смешайте в равных долях измельчен-
ную траву полыни горькой, корневище 
аира, листья трифоли и плоды тмина. Сто-
ловую ложку смеси залейте стаканом 
кипятка, дайте настояться в течение 
20 минут, процедите. Принимайте по 1 ст. 
ложке 3–4 раза в день за 20 минут 
до еды.

 ● Смешайте по две части травы полыни 
горькой и тысячелистника с одной частью 
корня одуванчика. Столовую ложку смеси 
залейте стаканом кипятка, настаивайте 
20 минут, процедите. Принимайте по 1 ст. 
ложке за 10 минут до еды. 

На заметку

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки сухой измельчен-
ной травы заливают 2 стаканами хо-
лодной кипяченой воды. Настаивают 
4 часа, процеживают и принимают 
по ½ стакана 3–4 раза в  день 
за 10–15 минут до еды.

Слабительные чаи

 ● Смешайте 3 части измельченной коры 
крушины с 1 частью травы тысячелистни-
ка и 2 частями листьев крапивы. Столо-
вую ложку смеси залейте двумя стакана-
ми кипятка, прокипятите в течение 
10 минут, процедите. Принимайте 
по ½ стакана на ночь.

 ● Смешайте 6 частей измельченной 
коры крушины с 2 частями листьев вахты 
трехлистной, 2 частями травы тысячелис-
тника и 1 частью плодов тмина. Приго-
товьте и принимайте чай, как в предыду-
щем рецепте.

 ● Смешайте по 2 части измельченной 
коры крушины, горчичного семени и пло-
дов аниса с 1 частью травы тысячелист-
ника и 3 частями корня солодки. Приго-
товьте чай, как в предыдущем рецепте, 
и принимайте так же.

 ● Смешайте 8 частей измельченной 
коры крушины с 1 частью измельченного 
корня солодки и 1 частью плодов кори-
андра. Приготовьте чай так же, как в пре-
дыдущих случаях.

 ● Смешайте 3 части измельченной коры 
крушины с 1 частью травы донника 
и 1 частью листьев крапивы. Столовую 
ложку смеси залейте стаканом кипятка, 
дайте настояться в течение 20 минут, 
процедите. Пейте по ½ стакана на ночь.

На заметку

4
  Р–Ф  

Слива домашняя
(слива обыкновенная)

Использование: культивиру-
ется как плодовое растение; 

для лечебных целей заготавлива-
ются листья и плоды.

Полезные свойства: плоды 
растения возбуждают аппе-

тит, дезинфицируют кишечник, 
усиливают перистальтику и улуч-
шают пищеварение. Свежие и ва-
реные сливы оказывают нежное 
слабительное и мочегонное дейс-
твие. Плоды растения употребля-
ют при длительных запорах, изжо-
ге, для успокоения 
желудочно-кишечных болей.

Фасоль обыкновенная
(бобы турецкие, бобы коловые, 

фасоль коловая, квасоля,
кобилеха)

Использование: семена фа-
соли используют как пищевой 

продукт для приготовления раз-
личных блюд, а также для нужд 
пищевой промышленности. С ле-
чебной целью используют створки 
плодов (бобы, лишенные семян 
и реже семена.

Полезные свойства: уста-
новлено, что растение снижа-

ет уровень сахара в крови, поэто-
му в народной медицине отвар 
из створок сухих бобов фасоли 
применяют при легких формах 
сахарного диабета, а также при 
хроническом панкреатите. Семе-
на фасоли усиливают секрецию 
желудочного сока. Благодаря вы-
сокому содержанию калия фасоль 
применяют при гастрите с пони-
женной секрецией желудочных 
желез, при заболевании почек 
и подагре.

Рецепт

 ● 2–3 ст.  ложки измельченных сухих 
стручков фасоли заливают 0,5 л воды, 
кипятят на медленном огне 10–15 минут, 
настаивают 45 минут и принимают 
в 3 приема за 20–40 минут до еды.
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Рис посевной
Использование: в медицине 
используется рисовый крах-

мал и отруби.
Полезные свойства: рисо-
вый крахмал и слизистый от-

вар применяют для лечения поно-
сов; отвар из риса подавляет 
моторику желудочно-кишечного 
тракта при дизентерии. Рисовый 
протеин по содержанию необхо-
димых аминокислот наиболее 
близок животному протеину и бо-
лее полезен, чем протеин пшени-
цы и других злаков. Масло, полу-
ченное из отрубей, понижает 
содержание в крови холестерина, 
подавляет возбуждающее дейс-
твие блуждающего нерва на желу-
дочную секрецию.

Предостережение: не следу-
ет употреблять рис в виде ка-

ши при ожирении и запорах.

5

Накормить привереду

Если ваш малыш плохо ест, почаще вклю-
чайте в меню сливовый компот. И свежая 
и переработанная слива содержит вещес-
тва, возбуждающие аппетит. Именно по-
этому сливовый компот часто рекоменду-
ют детям-малоежкам.

На заметку
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  Ф–Ч  

Черемша
(лук победный, длинный лук, 

гадячий чеснок)

Использование: заготавлива-
ют луковицы с цветочными 

стрелками и листья весной и в на-
чале лета (в мае-июне). Луковицы 
выкапывают, очищают и использу-
ют в свежем, соленом или марино-
ванном виде. Реже надземную 
часть растения сушат на открытом 
воздухе или в проветриваемых 
теплых помещениях. Иногда све-
жую черемшу измельчают и зали-
вают водой.

Полезные свойства: препара-
ты черемши оказывают анти-

микробное, противоглистное 
действие, а также усиливают сек-
реторную деятельность желудка 
и кишечника. Применяют расте-
ние при инфекционных кишеч-
ных болезнях и как средство, 
возбуждающее аппетит.

Противопоказания: пре-
параты черемши противо-

показаны при гастрите, язве же-
лудка и двенадцатиперстной 
кишки.

Фиалка душистая
(бешинник, веселые глазки, мат-

кина душка, конские копыта)

Использование: в лечебных 
целях используют траву, а так-

же цветки и корневища с корнями. 
Траву заготавливают весной в на-
чале цветения, сушат в тени, в хо-
рошо проветриваемом помещении, 
цветки при сушке не должны те-
рять своей окраски. Корневища 
с корнями выкапывают осенью 
и сушат на чердаках или в сушил-
ках, причем выкопанные вместе 
с ними стелящиеся побеги сразу 
же сажают в землю (для воспроиз-
водства особей).

Полезные свойства: трава 
и подземная часть растения 

применяются самостоятельно 
и в растительных сборах в качест-
ве желчегонного и противовоспа-
лительного средства. Корни и кор-
невища растения оказывают 
рвотное, слабительное, желчегон-
ное действие.

Настой и отвар листьев исполь-
зуют для лечения заболеваний 
желудочно-кишечного тракта. 
Цветки и листья являются сырьем 
для получения ценного эфирного 
масла, которое используют как бо-
леутоляющее при язве желудка.

Предостережение: внутрен-
нее применение препаратов 

фиалки душистой как ядовито-
го растения требует осто-
рожности и врачебного 
контроля.

Побочное дейс-
твие: передозировка 

препаратов растения вы-
зывает диарею и рвоту.

Рецепт

 ● Настой: 2 ст. ложки измельченной 
травы заваривают 2 стаканами кипят-
к а ;  к и п я т я т  н а  с л а б о м  о г н е 
10–15 минут; охлаждают, процеживают 
и принимают по 30–40 мл 4 раза 
в день.

 ● Настойку принимают по 25 капель 
три раза в день.

Медвежий лук

 ● Другое название черемши – медвежий 
лук. В старину считали, что именно че-
ремша помогает косолапым восстановить 
силы после зимней спячки. Что ж, не ис-
ключено, что это действительно так. 
По содержанию аскорбиновой кислоты 
листья черемши в 10 раз опережают ли-
моны! Причем, чем выше растет черем-
ша, тем больше в ней витамина С. Так что 
самые полезные растения – те, что соб-
раны на пригорке.

 ● Кроме того, в черемше много фитон-
цидов – своего рода «натуральных анти-
биотиков», которые предотвращают раз-
витие гнилостных процессов, помогают 
при различных воспалениях и простуде. 
Не случайно, отправляясь в дальнее 
плавание, моряки непременно брали 
с собой целую бочку соленой черемши, 
считая ароматную травку лучшим проти-
воцинготным средством.

 ● Из черемши получаются замечатель-
ные начинки для пирогов, ее добавляют 
в салаты, овощные рагу и супы. Черемша 
неплохо сочетается с мясом, рыбой 
и дичью – эта специя усиливает вкус 
и аромат таких блюд.

На заметку

Рецепт

 ● Холодный настой приготавливают 
из расчета 1 ч. ложка измельченных 
луковиц на 150 мл холодной воды. На-
стаивают в течение часа и принимают 
по 30–50 мл настоя 3 раза в день 
перед едой.

6
  О–П  

Орех грецкий
(христов орех, камен-
ный орех, чужеземный 

орех, волошский орех, 
орешник грецкий,

горишина)

Использование: лис-
тья, незрелые плоды 

(околоплодники) заготавлива-
ют в июне, когда они достигли 
полного развития. Сырье быстро 
сушат на солнце, разложив тонким 
слоем на листах чистой бумаги 
или ткани, а также в су-
шилках при температуре 
35 °C. Высушенное сырье 
очищают от почерневших 
и побуревших частей.

Полезные свойства: лис-
тья и скорлупа грецко-

го ореха в виде водных из-
влечений применяются 
в качестве бактерицидного, 
антигельминтного и улуч-
шающего обмен веществ 
средства. Настоем и отва-
ром лечат поносы.

Масло, полученное из зре-
лых плодов (ядер) орехов, 

используют в качестве слаби-
тельного средства.

Клинические испытания настой-
ки перегородок плодов ореха пока-

зали активность препарата при 
сахарном диабете и колитах.

Противопоказания: препа-
раты из листьев и около-

плодников грецкого ореха про-
тивопоказаны при 

тромбофлебите.
Предостережение: пе-
редозировка при приеме 

ядер ореха может вызвать 
спазм сосудов головного моз-
га в передней части головы 

и, как следствие, головные бо-
ли той же локализации.

Рецепт

 ● Настой: 2 ст. ложки измельченных 
листьев заливают 0,5 л кипятка, держат 
на медленном огне 10–15 минут, наста-
ивают 45 минут и принимают по ½ ста-
кана 3–4 раза в день.

 ● Настойка: 30 г мелко нарезанных пло-
дов ореха заливают 0,5 л 40%-ного спир-
та или водкой, настаивают на солнце в те-
чение 14 дней, процеживают; принимают 
внутрь по 40 капель 3–4 раза в день.

Пастушья сумка
обыкновенная

(сумочник пастуший, воробьи-
ное око, бабки, сердечки, коше-
лишка, лен дикий, помолочник, 

рыжуха, червишник, ташка, 
мошонка, грыцыки, чижов глаз, 
крестьянская горчи-

ца, сердечная трава, 
ложечки)

Использование: 
траву пастушьей 

сумки собирают во вре-
мя цветения в сухую по-
году, срезая верхушеч-
ную часть длиной не более 
40 см; сушат обычным 
способом.

Полезные свойства: пре-
параты пастушьей сумки 

проявляют 
антибактери-
альную актив-
ность, обладают 
кровоостанавлива-
ющим, гипотензивным 
действием. Трава пастушьей 

сумки применяется при 
желудочно-кишечных 
кровотечениях. Пре-
параты растения 

назначаются при 
желчно- и почечно-

каменной болезнях, 
поносах, расстройс-

твах обмена веществ.
Противопоказания: 
препараты растения 

противопоказаны при тромбофле-
бите и беременности.

Рецепт

 ● Настой: 3 ст. ложки измельченной травы заваривают 2 стаканами кипятка, кипя-
тят 10–15 минут, настаивают 45 минут и принимают по полстакана 3–4 раза в день.

 ● При заболеваниях печени принимают сок свежего растения: по 50 капель на 1 ст. 
ложку воды несколько раз в день.

м 
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Манжетка обыкновенная
(грудная трава, недужная трава, 

горлянка сердечная)

Использование: траву ман-
жетки собирают во время цве-

тения (июнь-июль) и сушат в тени 
или сушилках (реже заготавлива-
ют корневища).

Полезные свойства: препара-
ты манжетки применяют при 

нарушениях пищеварения и в ка-
честве противовоспалительного 
средства. Растение принимают 
внутрь в виде водных извлечений 
(настоев и отваров), а также в виде 
порошка при ожирении и диабете.

Многоножка
обыкновенная

(дубовый папоротник, земляной 
папоротник, гадючья трава)

Использование:  корневища 
собирают осенью, отмывают 

от приставшей земли и быстро 
сушат.

Полезные свойства: растение 
находит применение в виде чая 

при потере аппетита, запоре, желту-
хе, ревматизме и подагре.

В народной медицине корневище 
многоножки используют в качестве 
обезболивающего при гастралгии. 
Растение также оказывает противо-
воспалительное желчегонное и сла-
бительное действие.

Рецепт

 ● Настой: 2 ч. ложки сушеного корне-
вища заливают 250 мл холодной воды, 
доводят до кипения и кипятят 5 минут. 
Принимают по 2–3 чашки ежедневно;

 ● 2 г измельченного в порошок корне-
вища смешивают с медом или повидлом 
и принимают 2–3 раза в день для улуч-
шения пищеварения.

я 
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Рецепт

 ● При поносе рекомендуют отварить 
в течение 10 минут 30 г травы манжет-
ки в 1 л виноградного вина; принимать 
по 30– 50 мл 3 раза в день до еды.

 ● Настой: 30–50 г измельченного рас-
тительного сырья заваривают на 1 л ки-
пяченой воды, кипятят 10–15 минут, 
настаивают 45 минут, принимают 
по ½ стакана 3 раза в день.

Ветрогонные чаи

 ● Смешайте по 2 части измельченных 
листьев мяты перечной и корня валери-
аны с одной частью плодов фенхеля. Две 
чайные ложки смеси залейте стаканом 
кипятка, настаивайте 20 минут, процеди-
те и охладите. Принимайте по стакану 
утром и вечером.

 ● Возьмите по 2 части измельченных 
цветов ромашки аптечной, листьев мяты 
перечной и плодов тмина. Добавьте 
3 части плодов фенхеля и одну часть из-
мельченного корня валерианы. Приго-
товьте чай, как в предыдущем рецепте. 
Принимайте утром и вечером по стакану.

 ● Смешайте поровну измельченные цвет-
ки ромашки аптечной и траву душицы. Две 
чайные ложки смеси залейте стаканом 
кипящей воды, прокипятите в течение 
10 минут, процедите и охладите. Прини-
майте по стакану утром и вечером.

 ● Смешайте поровну измельченные лис-
тья мяты перечной, плоды тмина и фен-
хеля, корень валерианы. Столовую ложку 
смеси залейте стаканом кипятка, наста-
ивайте 20 минут, процедите и остудите. 
Принимайте утром и вечером по стакану. 

На заметку

2
  Я  

Ясень обыкновенный
(козье дерево)

Использование: заготавли-
вают молодые листья; перед 

сушкой листочки аккуратно отде-
ляют от средней жилки, сушат 
в тени или в сушилках при темпе-
ратуре не выше +40 °C.

Полезные свойства: 
в народной медицине расте-

ние используют в качестве слаби-
тельного средства и при почечно-
каменной болезни.

Предостережение: сведения 
о ядовитости растения проти-

воречивы, тем не менее препараты 
ясеня следует принимать с осто-
рожностью и под наблюдением 
врача.

Ятрышник дремлик
(ивановы руки, орхидея)

Использование: для лечеб-
ных целей заготавливают 

клубни во время цветения; 
из двух клубней растения берут 
упругий дочерний, очищают и по-
мещают на 3–5 минут в кипящую 
воду. Сваренные клубни сушат 
в сушилках при температуре 
+ 50–60 °C. Нужно помнить, что 
растения семейства орхидных по-
мещены в «Красную книгу» и нуж-
даются в охране.

Полезные свойства: слизь 
ятрышника оказывает смяг-

чающее действие, снимает раздра-
жение желудка и кишечника (осо-
бенно у маленьких детей), 
назначают слизь также при 
поносах.

Предостережение: внут-
реннее применение препара-

тов надземной части растения мо-
жет привести к желудочным 
расстройствам. Побочного дейс-
твия слизи клубней 
не обнаружено.

Рецепт

 ● Ятрышниковую слизь приготавливают следующим образом: 2 г измельченного 
порошка клубней смешивают с 2 г чистого спирта, добавляют 20 мл кипящей воды 
и сильно встряхивают до полного исчезновения комочков слизи. Затем добавляют 
кипящую воду до общего объема 200 мл. После остывания слизистый настой назна-
чают по 1 ч. ложке 3–5 раз в день. При поносе, при раздражении желудка достаточно 
3-кратного приема.

Вяжущие желудочные чаи

 ● Смешайте 3 части плодов черемухи 
с 2 частями плодов черники. Две столо-
вые ложки смеси залейте 2 стаканами 
кипятка, прокипятите в течение 20 минут, 
процедите, охладите. Принимайте 
по ¼–⅓ стакана 3 раза в день.

 ● Две части измельченных ольховых 
шишек смешайте с 1 частью корневища 
змеевика. 2 ч. ложки смеси залейте ста-
каном кипятка, настаивайте 30 минут, 
процедите. Выпейте отвар в течение дня 
за 3–4 приема.

 ● Возьмите 2 части плодов черники, 
по 1 части измельченного корневища 
лапчатки, цветов бессмертника, плодов 
тмина и 3 части листьев шалфея. Все 
смешайте. Две столовые ложки смеси 
залейте 2 стаканами кипятка, прокипяти-
те 10 минут, охладите и процедите. При-
нимайте по ½ стакана 3 раза в день 
за 15–20 минут до еды.

 ● Одну часть измельченного корневища 
лапчатки смешайте с 2 частями измель-
ченного корневища змеевика, 2 ст. 
ложки смеси залейте стаканом кипятка, 
прокипятите в течение 30 минут, проце-
дите. Принимайте по ½ стакана 2 раза 
в день.

 ● Смешайте поровну измельченные кор-
невища змеевика и кровохлебки. Две 
чайные ложки смеси залейте стаканом 
кипятка, прокипятите в течение 30 минут, 
охладите, процедите. Пейте по ⅓–½ ста-
кана 2–3 раза в день. 

На заметку

Рецепт

 ● Настой приготавливают из расчета: 2 ч. ложки на ¼ л холодной воды, доводят 
до кипения и кипятят в течение 3 минут. После охлаждения принимают по 3 чашки 
ежедневно. При ревматизме и подагре – по 2 чашки в день в течение 14 дней.
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Шлепки 
или кеды?

 Какую обувь лучше 
всего носить летом 
при поперечном плос-
костопии?

Екатерина, Сочи 

– В этом случае глав-
ные критерии выбо-
ра – широкий мысок, 
гибкая подошва 
на уровне плюс-
нефаланговых 
суставов, кото-
рая будет хо-
рошо гнуть-
ся при ходьбе, 
и небольшой 
каблучок (от двух 
до пяти сантиметров). Вьет-
намки, балетки, кеды мож-
но носить не дольше 2–3 ча-
сов в день – иначе своды стоп 

перегружаются и связоч-
ный аппарат суставов стоп 
ослабевает.

Это же касается и туфель 
на высокой шпильке: в них 
нагрузка распределена нерав-
номерно, и плоскостопие 
усугубляется. Желательно 
в такие туфли вкладывать 
стельки, но не «типовые», 

а изготовленные индивиду-
ально, под особенности 

ноги в хорошем орто-
педическом салоне. 

Другой «полез-
ный» вариант – 

сабо с анато-
мической 
колодкой. 
Это значит, 

что они сконс-
труированы так, что при 
ходьбе заставляют двигаться 
пальцы ног: происходит тре-
нировка мышц ноги, свод сто-
пы укрепляется.

Жизнь – это движение. 
И от здоровья ног во многом 
зависит, будет ли оно свобод-
ным, легким и радостным.

На вопросы читателей отвечает 

хирург-ортопед Мария ВОЛКОВА:

Под защитой

 Этой весной начал 
бегать по утрам. 
Меня интересует: 
нужны ли в таком 
случае защитные на-
коленники, и если да, 
то как правильно 
их выбирать?

Владимир, Москва

– Бег – это серьезная удар-
ная нагрузка на коленные 
суставы, поэтому, во-первых, 
очень важно освоить пра-
вильную технику бега (хотя 
бы с видео уроками, но лучше 

под руководством тренера). 
Кстати, в некоторых парках 
Москвы каждую неделю про-
водят бесплатные тренировки 
по бегу. Во-вторых, непремен-
но нужно подобрать удобные, 
именно беговые кроссовки.
Что касается наколенников, 
сейчас производители выпус-
кают специальные спортив-
ные средства защиты легкой 
и средней фиксации, которые 
не затрудняют движения. Ес-
ли у вас нет проблем с суста-
вами, можно использовать 
суппорты, предназначенные 
для обеспечения небольшой 
поддержки коленного сустава 
и его прогрева. Они бывают 
разными – из эластичного ма-
териала (надеваются на ногу, 
как «шапка-труба»), с «дыр-
кой» на колене (в жаркие дни 
в них комфортнее).
Если у вас когда-то были 
травмы колена, возможно, 

понадобится более серьезная 
поддержка. А вообще «универ-
сальных» советов по выбору 
заочно дать нельзя. Защит-
ные спортивные средства 
нужно подбирать совместно 
с врачом-ортопедом. Именно 
он подскажет, нужны ли вам 
наколенники, и если да, то ка-
кой степени фиксации, какого 
размера. Это очень важно. 

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Наш эксперт – продавец-консультант 
по спортивным товарам 
Игорь АНДРЕЕВ.

В городе или на даче?
Для начала определитесь: где вы соби-
раетесь кататься? Если по велодорож-
кам городского парка или набережных, 
можно купить недорогой прогулочный 
велосипед, особо не заморачиваясь.

Тем, кто планирует и загородное ка-
тание, стоит присмотреться к так на-
зываемым велосипедам-гибридам, ко-
торые подходят как для асфальта, так 
и для езды по лесным тропинкам, лу-
гам и холмистой местности.

Очень важно правильно подобрать 
велосипед по росту – от этого зависит 
комфортность езды. Обычно в магази-
нах всегда есть таблица размеров ра-
мы, продавец поможет подобрать под-
ходящий вариант.

Что касается женских и мужских 
моделей велосипедов, у первых – от-
крытая рама, то есть без верхней 
трубы. Для дамского варианта су-
щественное значение имеет вес ве-
лосипеда, поэтому желательно выби-
рать модель с алюминиевой рамой, 
которая значительно легче стальной. 
Кроме того, в женских моделях ве-
лосипедов седла шире и короче (это 
обеспечивает лучшую поддержку кос-
тям таза), а руль должен быть уже, 
чем на мужских (у женщин более уз-
кие плечи).

Что касается технических «под-
робностей» тех или иных моделей 
(тормоза, диски и прочее), посвя-
тить в конкретные тонкости вас дол-
жен продавец-консультант, глав-
ное – не стесняйтесь задавать ему как 
можно больше вопросов.

Кстати! И все же, прежде чем от-
правиться в кассу, стоит «приме-

рить» велосипед на себя. «Оседлав» 
его, проверьте, удобно ли вам держать 
руки на руле, легко ли поставить ноги 
на пол, если наклонить велосипед 

немного в сторону, не тяжела ли вы-
бранная вами модель.

Если цена байка кажется вам до-
роговатой, запишите артикул под-
ходящей модели и закажите такой 
же в интернет-магазине. Возможно, 
выигрыш в деньгах окажется весьма 
существенным.

Малышу и подростку
Первый велосипед ребенку обычно 
покупают в 2–3 года. В этом возрас-
те – это игрушка, а с 6–7 лет – уже се-
рьезная техника, выбирая которую 
необходимо ориентироваться на ка-
чество, удобство и, самое главное, 
безопасность.

Никогда не покупайте велосипед 
с запасом на «вырост»: при непра-
вильной посадке ребенок может 
заработать серьезные проблемы 
с осанкой. 

Юный велосипедист должен дотя-
гиваться прямой ногой до той педали, 
которая находится ниже. Если ребе-
нок только осваивает катание, отдай-
те предпочтение модели с ножным 
тормозом, который срабатывает при 
резких вращательных движениях.

Велосипед для тинейджеров и под-
ростков чаще всего – копия взрос-
лого, просто его размеры немного 
меньше. Так что правила выбора 
в этом случае те же, что для мамы 
и папы.

Кстати! В подростковом возрасте 
«детки» начинают лихачить, осо-

бенно когда хочется покрасоваться пе-
ред сверстниками, поэтому стоит обра-
тить особое внимание на качество 
тормоза у байка. Этот нюанс - залог бе-
зопасности юного наездника.

Семейный выезд
Без проблем можно брать 
с собой на велопрогулки 
малышей с 1–1,5 лет – уста-
новите на велосипед детское 
велокресло. Родители часто за-
даются вопросом: какое крес-
ло выбрать – переднее или за-
днее? Многие считают первый 
вариант удобнее – во-первых, 

ребенок на глазах, во-вторых, он видит 
не спину родителя, а широкую линию 
горизонта, что, конечно, гораздо инте-
реснее. Однако минусов у передней по-
садки малыша больше: кресло с креп-
лением на раму миниатюрнее, спинка 
у него пониже – при возможном паде-
нии велосипеда снижается защита ре-
бенка. К тому же переднее кресло рас-
считано на вес ребенка до 15 кг, наши 
детки-акселераты часто уже в два года 
перешагивают этот рубеж, поэтому 
прослужит такое кресло недолго.

На заднем можно возить ребенка 
лет до 5–6. Кроме того, взрослому при 
такой «дислокации» легче управлять 
велосипедом.

На что нужно обратить внима-
ние при выборе велокресла? Спинка 
должна быть высокой, сиденье – глу-
боким, обязательна и боковая защи-
та (от спинки до подножек). И конеч-
но, надежными должны быть ремни 
безопасности: для малышей лучше 
выбирать те, что позволяют фиксиро-
вать за талию, плечи и ноги. Застежка 
должна быть недоступной для ребен-
ка, чтобы он не мог сам расстегнуть 
ремни. Для маленького пассажира 
удобно кресло с регулируемой спинкой 
(его можно разложить в полугоризон-
тальное положение), что позволит кро-
хе и покататься, и выспаться.

Кстати! Отправляясь на велопро-
гулку с маленьким ребенком, 

не забывайте о безопасности. Учтите, 
ездить с драгоценным «грузом» нужно 
привыкнуть, ведь центр тяжести 
в этом случае смещается и равновесие 
нарушается.

Будьте особенно осторожны на по-
воротах. Выбирайте для катания 
с крохой дороги с ровным покрыти-
ем. Тряска на проселочной или тем 
более лесной (даже плотно утоптан-
ной) – это лишняя нагрузка на детский 
позвоночник.

Обязательно надевайте 
на голову ребенка защит-

ный шлем: травмы голо-
вы при падении с вело-
сипеда очень опасны!  
И, конечно, на всякий 
случай с собой у вас 
всегда должны быть ан-

тисептик и бинт.

Елена ШУМКОВА

Очень важно пра-О жно а-
вильно подобратв подоб ать 
прогулочный бп чный байк 
по росту и весуп у и весу

Воскресные велосипедные 
прогулки  – большое удоволь-
ствие.  Решились, наконец,  
приобрести велосипед? Ну 
что ж, давайте выбирать его 
вместе.

Мы едем, 
едем, едем…
Выбираем велосипед

е глав-
выбо-
мысок,
ва
с-

х
-

вух 
метров). Вьет-

стельки, но не «тип
а изготовленные и

ально, под особ
ноги в хорош

педическо
Другой 

ный» 
саб

ми
ко
Эт

что о
труированы так, чт
ходьбе заставляют д

е 
за-
с-
а-
ый
х,

Об
н

16
«АиФ. Здоровье» № 20, 2015

ПОТРЕБИТЕЛЬ



КОЛОКОЛОТЕРАПИЮ (лечение коло-
кольным звоном) в своей работе ис-
пользуют врачи-психиатры и психоло-
ги. Одним из первых отечественных 
ученых, предложившим звон своим 
больным, считается питерский врач, 
профессор Андрей Владимирович 
Гнездилов. Именно на его опыт рабо-
ты любят ссылаться многочисленные 
поклонники лечения или реабилита-
ции колокольным звоном при тяжелых 
стрессовых ситуациях.

Правда, пациенты у профессора 
Гнездилова – особые. Еще в 1990 году 
он создал и возглавил один из первых 
в России хосписов (лечебное учрежде-
ние для оказания паллиативной помо-
щи неизлечимым больным). Помогает 
ли подопечным профессора лечение 
колокольным звоном? Да, причем в са-
мых безнадежных ситуациях. Вне за-
висимости от выбранного им звона 
у человека через короткое время исче-
зает стрессовое состояние, падает дав-
ление, улучшается самочувствие.

Как работает метод? Человеку пред-
лагается подойти к звоннице и просто 
поиграть. Людям на душу ложатся са-
мые разные звоны и ритмы – выбор ин-
дивидуален. При этом в своей работе 
Гнездилов пользуется не колоколами, 
а билами – металлическими пластина-
ми, считающимися предтечей колоко-
лов, которые до сих пор используются 
в богослужениях. Например, на Афоне.

А еще колокольный звон развивает 
слуховую память, формирует чувство 
ритма. На практике педагог, позвонив, 
предлагает малышу подобрать звук са-
мостоятельно – на выбор из несколь-
ких разных колокольчиков. При этом 
у ребенка развивается концентрация 
внимания. А все вместе создает психо-
логическую базу для формирования 
речи. При помощи звонницы легко от-
работать слоговую структуру слова: 
на каждый удар колокольчика ребе-
нок произносит часть трудного слова. 
А колокольный звон как яркий эмоци-
ональный раздражитель способству-
ет прочному усвоению пройденного 
материала.

Серафим БЕРЕСТОВ

Колокольный звон. Каза-
лось бы, что может быть про-
ще и привычнее этого зву-
ка? Но мало кто знает, что 
колокольный звон все чаще 
используется как… метод 
лечения.

Целебный звон
Чем полезна колоколотерапия

Снять зажим

 Недавно в Интернете встре-
тила заметку о телесно 
ориентированной терапии. 
И заинтересовалась. Перио-
дически страдаю депресси-
ей. Может, мне этот метод 
как раз и поможет?

Людмила, Ижевск

Отвечает телесно ориентированный тера-

певт Ирина ИВАНОВА:

– Телесно ориентированная терапия как 
раз и выделяется из множества различ-
ных направлений психотерапии своей 
эффективностью при работе с депресси-
ей, а также с различными психосомати-
ческими заболеваниями (бронхиальной 
астмой, язвой желудка, язвенным коли-
том, нейродермитом и т. д.).

Основоположником этого метода 
был ученик Фрейда Вильгельм Райх, 
который отошел от психоанализа 
и основное внимание уделил воздейс-
твиям на тело. Работая с пациента-
ми-невротиками, он заметил любо-
пытную закономерность. У каждого, 
кто приходил к нему на прием, было 

довольно характерное положение те-
ла. В ходе исследований Райх пришел 
к выводу: характерная поза – это ре-
акция организма на подавление нега-
тивных эмоций, в результате чего бло-
кируется определенная группа мышц.

Например, зажим мышц в области 
таза означает подавление сексуальных 
импульсов. Как правило, женщины 
с блоком в этой области страдают ги-
некологическими проблемами, муж-
чины – заболеваниями предстатель-
ной железы. Когда же я вижу пациента 
с неестественно сжатой челюстью, 
я знаю, что имею дело с очень сдер-
жанным человеком, потому что имен-
но эта группа мышц удерживает такие 
эмоции, как плач, гнев, крик. Привык-
нув подавлять в себе эти чувства, че-
ловек постепенно создает благоприят-
ную основу для различных болезней. 
Задача телесно ориентированного те-
рапевта – эти зажимы снять.

В практике телесно ориентиро-
ванной психотерапии используются 
различные методы. Это может быть 
массаж или различного рода упражне-
ния, чередующиеся с аналитической 
работой.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Комментарий эксперта

Павел ШАРИКОВ, директор Московского 

колокольного центра, кандидат техничес-

ких наук:

– И колокол, и било независимо от разме-
ров излучают ультра- и инфразвук, не слы-
шимый человеческим ухом. Профессио-
нальные акустики, например из МГТУ, 
МАМИ, из Испытательного центра НИИ 
строительной физики, дали четкие замеры 
диапазонов излучаемых волн, свойствен-
ных церковному звону. При этом психологи 
и психиатры знают, что низкие звуки коло-
кольного звона (тот же благовест) успокаи-
вающе действуют на нервную систему че-
ловека, а высокие, напротив, взбадривают. 
Другое дело, что масштабного изучения 
этого влияния на организм нет.

Комментарий эксперта

Марина СЕЛИВАНОВА, логопед, педагог 

дошкольного образовательного учрежде-

ния для детей с тяжелыми нарушениями 

речи, почетный работник общего образо-

вания РФ:

– Колокольный звон – это инновационный 
музыкальный прием в системе коррекцион-
ного обучения и воспитания детей с тяжелы-
ми нарушениями речи, который использует-
ся уже пять лет. Звук колокольчика яркий 
и запоминающийся. Для детского воспри-
ятия и звукоизвлечения он проще, чем тра-
диционные пианино или синтезатор. Коло-
кольчики и небольшие звонницы позволяют 
решать многоплановые задачи. Во-первых, 
это всегда интересно детям. А без мотива-
ции успеха не будет. Во-вторых, извлечь 
звук из колокольчика легко каждому – даже 
малышу с тяжелыми нарушениями коорди-
нации. Одновременно работа с колокольчи-
ком, специфика его удержания в руке трени-
рует мелкую моторику рук.

Комментарий эксперта

Сергей ШУШАРДЖАН, руководитель 

Научно-исследовательского центра му-

зыкальной терапии и восстановительных 

технологий при Российском научном цент-

ре восстановительной медицины и курор-

тологии МЗ РФ, президент Национальной 

ассоциации музыкальных терапевтов, 

доктор медицинских наук, профессор:

– Использование колокола в лечении – это 
вариант терапии звуком. Хотим мы или нет, 
но колокольный звон «записан» у нас 
на уровне подсознания. Необязательно 
в религиозном контексте – на этнокультур-
ном уровне он точно присутствует. Поэтому 
«по умолчанию» звук колокола имеет опре-
деленное информационное значение и спо-
собен нести человеку даже неосмысленные 
в полной мере установки. И нет ничего уди-
вительного, когда колокольный звон вызы-
вает как минимум положительные эмоции.

Отвечает хореограф Наталия ВДОВИНА:

– Очень хорошо воздействуют на плос-
костопие, а также на проблемы с осан-
кой народные танцы. Возьмите любой 
из них, и вы увидите, как оптимально 
задействованы там различные груп-
пы мышц. В русских хороводных тан-
цах, например, – стопа и позвоночник, 
в танцах народов Севера много на-
грузки на мышцы спины и плеча.

В свое время довольно интерес-
ный опыт в этом направлении был 
в ЦИТО, врачи которого расписывали 
нагрузки детям, страдающим различ-
ными ортопедическими проблемами. 
При необходимости во время занятий 
на детей надевали корсетные подвяз-
ки и супинаторы. В итоге у большинс-
тва детишек поднимался свод стопы, 
улучшалась осанка.

Освежающий аромат

 В последнее время увлеклась ароматерапией. Скажите, какие запа-
хи обладают освежающим эффектом? Ведь не за горами лето!

Марианна, Краснодар

Отвечает специалист по восточным оздо-

ровительным системам Виталий ЕФИМОВ:

– Освежающим эффектом облада-
ют все цитрусовые ароматы, а также 
запахи лаванды, мяты, сандала, 
жасмина, розы, ванили, камфо-
ры, шафрана, иланг-иланга.

Во поле березонька стояла…

 У моей дочери плоскостопие. Врач посоветовала мне отдать ее 
в танцы: мол, они хорошо от плоскостопия помогают. Интересно, 
какие?

Антонина, Нижний Новгород
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На вопросы читате-

лей отвечает 

семейный 

психолог 

Мария 

КУЗНЕЦОВА.

Лучше всех!

 От многих друзей 
я слышу, что у меня 
завышенная само-
оценка. А мне кажет-
ся, это ерунда. Я прос-
то отдаю должное 
своим достоинствам. 
Чего скромничать, 
ведь я красива, успеш-
на, умна!

Анжела Попова, Тула

– Вы не задумывались над тем, 
почему друзья и близкие го-
ворят вам о завышенной са-
мооценке? Может быть, вы 
не только красивы и успешны, 
но и всегда непоколебимо уве-
рены в своей правоте? Счита-
ете, что вправе учить жизни 
других и собственные инте-
ресы всегда ставите на первое 

место? Ваши просьбы напо-
минают приказания, а тон 
высокомерен? Вы не умеете 
прощать и извиняться? Не вос-
принимаете критику и всем 
своим видом демонстрируете 
свое равнодушие к замечаниям 
и просьбам друзей и близких?

Если на большинство этих 
вопросов вы ответили «да», 
то, пожалуй, ваши друзья пра-
вы. На самом деле это только 
кажется, что эгоистам с завы-
шенной самооценкой хоро-
шо живется. В определенном 
смысле это несчастные люди, 
которые день изо дня должны 
доказывать себе и окружаю-
щим, что они – лучшие.

Думаю, вам нужно вмес-
те с психологом более четко 
сформулировать свою про-
блему и наметить пути ее 
разрешения. Самостоятельно 
вы пока не готовы меняться, 
но, если ничего не предпри-
нимать и оставить все как 
есть, в дальнейшем у вас обя-
зательно появятся пробле-
мы не только социальные, 
но и личностные. 

В поисках 
шедевра

 Сделала ремонт 
в квартире и хочу те-
перь повесить в гос-
тиной какую-нибудь 
картину. Но не знаю, 
как ее выбрать. По-
нимаю, что у меня 
нет художественно-
го вкуса, да и живо-
пись почти не знаю…

Марина Бояркина, Тамбов

– Хороший вкус вполне можно 
развить, и ваш случай небезна-
дежен, тем более что вы сами 
трезво оцениваете свои зна-
ния. Если дома нет подходя-
щей литературы, отправляй-
тесь в библиотеку, посидите 

в Интернете, посетите книж-
ные магазины и полистайте 
альбомы по отечественно-
му и зарубежному искусству. 
Так вы лучше поймете, какое 
из живописных направлений 
вам ближе: реализм, импрес-
сионизм, абстракционизм.

Когда картина – это в первую 
очередь вложение денег, здесь 
действительно без помощи 
искусствоведов не обойтись. 
Но, насколько я понимаю, это 
не ваш случай. Вы-то ведь прос-
то хотите украсить свое жили-
ще. Выбирайте то, что нравится 
именно вам, ведь купленную 
картину вы будете видеть у се-
бя дома постоянно. Не торопи-
тесь с покупкой! Даже выбрав 
работу, придите через день-два 
и проверьте свои ощущения – 
действительно ли это «ваша» 
вещь? Прислушайтесь к себе, 
ведь живопись, как и музыка, 
должна быть созвучна челове-
ку. Не покупайте слишком яр-
кую картину. Для первого раза 
остановитесь на чем-то более 
спокойном. Может быть, это бу-
дет пейзаж или натюрморт.

Ужасной 
будет месть!

 Меня бросил мужчи-
на. Он уехал в другой 
город, и теперь я со-
бираюсь отправить-
ся за ним, чтобы 
отомстить. Коплю 
деньги на поездку.

Вера Ф., Саратов

– Скорее всего, вы копите 
не только деньги, но и отри-
цательные эмоции – отчая-
ние, ненависть. Стоит ли че-
ловек, покинувший вас, таких 
усилий?

Жизнь не бесконечна.  По-
верните ситуацию так, что-
бы эти отношения, несмотря 
на их печальный конец, вы-
глядели хотя бы в чем-то по-
лезными для вас. Ну а накоп-
ленные уже деньги потратьте 
на себя. Сделайте ремонт или 
отправьтесь в отпуск. Только, 
пожалуйста, не в те места, где 
теперь обитает ваш бывший 
возлюбленный.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

ПРЕЖНЯЯ жизнь заканчивается, и все, 
что было, – и плохое, и хорошее, – ос-
тается в прошлом. Как помочь себе 
пережить этот сложный период, ос-
вободиться от груза разрыва и жить 
дальше, не боясь новых встреч, чувств 
и переживаний?

Не блокируйте чувства!
В душе смятение и отчаяние, чувство 
вины и беспомощности, разочарова-
ние и обида. Или, может быть, злость. 
В ней тоже есть свой смысл. Она, как 
ни странно, поддерживает, не дает 
разрушиться, сломаться. И мысли, 
мысли… Как же так? Почему это про-
исходит со мной? В чем моя ошибка? 
Расставание часто рассматривается 
как поражение: что же, все зря, все уси-
лия прахом?

Те чувства и ощущения, которые 
обуревают вас сейчас, тяжелы, но пос-
тарайтесь все же не блокировать их, 
не загонять внутрь. Позвольте им 
быть! Единственный способ осво-
бодиться от них – это их пережить. 
Помните: все, что происходит с ва-
ми, не вечно. Если не лелеять обиду 
и не делать ее главным смыслом своей 
жизни, постепенно вам станет легче.

Не мучайте себя обвинениями. Рас-
ставание, потеря ценных отношений 
не делает вас плохим человеком или 
неудачником. Вы остаетесь тем же, кем 
были раньше, – все ваши достоинства, 
успехи и сильные стороны при вас, они 
все так же вас украшают.  

Точка опоры
Такие сложные периоды всегда лег-
че переносить, если есть поддержка. 
Ищите ее! Ищите тех, кто сможет вас 
выслушать и поддержать в любых ва-
ших чувствах и любых решениях, ка-
кими бы они ни были, не навязывая 
при этом свои.

Помимо поддержки, помимо тех лю-
дей, которые смогут утешить вас, вам 
нужна опора. Подумайте, на что вы 
можете сейчас опереться? Что прида-
ет вам уверенности и позволяет чувс-
твовать себя сильнее? Это может быть 
любимая работа, общение с друзьями, 
а может – участие в жизни тех, кто еще 
больше, чем вы, нуждается в помощи.

Не уходите в еду или алкоголь, пы-
таясь унять боль. Лучше чаще меняй-
те обстановку, займитесь тем, чего вам 
всегда хотелось, но откладывалось, тем, 

от чего оттаивает и начинает петь душа. 
Не забывайте про физическую актив-
ность, спорт, ухаживающие процедуры. 
Через поддержку других людей, достав-
ляющую удовольствие деятельность 
и бережное отношение к себе вы смо-
жете восстановить образ себя как цен-
ной, самостоятельной личности, спо-
собной идти вперед и быть счастливой.

Опыт – в копилку!
Сейчас в это почти невозможно пове-
рить, но конец прежней жизни неиз-
бежно означает начало жизни другой, 
новой. И она непременно будет, если 
ею заниматься.

Ваша жизнь будет действительно но-
вой и качественной, если вы найдете 
в себе силы «переварить» и присвоить 
этот печальный опыт, не застрять в нем, 
а отгоревать и отпустить. Вы можете на-
писать своему бывшему партнеру пись-
мо, в котором, не обвиняя его, выразить 

все свои переживания и сожаления, 
а в конце – попрощаться с ним. Это поз-
волит поставить точку. Кстати, письмо 
необязательно отправлять адресату.

Оставьте в памяти все хорошее, что 
было между вами. Это очень важно – 
уметь не перечеркивать прежний пери-
од жизни, а взять из него все ценное, что 
будет помогать вам двигаться дальше.

Да здравствует свобода!
Любые отношения, в которых мы состо-
им, привносят в наше существование 
определенные ограничения. Теперь, 
когда отношения закончились, пре-
жние ограничения тоже сняты, и вы мо-
жете наконец-то посвятить время тому, 
от чего отказывались. Одно из исследо-
ваний показало, что люди, которые кон-
центрируются на плюсах своей новой 
жизни, гораздо быстрее восстанавлива-
ются после разрыва. Напишите список 
того, что вы обрели после расставания, 
какие другие возможности открывает 
ваш новый статус.

Попробуйте также представить се-
бя через несколько лет –  кто будет ря-
дом с вами, чем вы будете заниматься. 
Это поможет понять, что будущее у вас 
есть – новое, интересное.

Ирина ЧЕСНОВА, 
психологКонцентрируйтесК ируй есь 

на плюсан ах 
и перспективахи ективах 
новой жн изни

Расставание с тем, кто ког-
да-то был дорог или до сих 
пор остается таковым, всегда 
больно и мучительно. Неваж-
но, кто был инициатором 
разрыва.

– Я в очень хороших, приятель-

ских отношениях с отцом свое-

го ребенка. Но это большая муд-

рость со стороны двух бывших 

партнеров – выстроить хоро-

шие отношения после развода.

ро

Лена 
Ленина:
ЛЛЛЛЛЛЛеЛЛЛЛЛЛЛ наЛЛЛ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Простить 
и отпустить
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СО ВСЕГО СВЕТА 

Опасность преувеличена
Опасность при близкородствен-
ных браках родить слабых детей 
или не родить их вообще сильно 
преувеличена, выяснили амери-
канские ученые из Иллинойского 
университета.

Все люди несут по две копии каждо-
го гена – аллели. Аллель может прояв-
лять себя в одиночку (быть доминант-
ным) или проявляться только тогда, 
когда имеет «напарника» (и тогда он 
будет рецессивным). Некоторые из ал-
лелей являются летальными: это зна-
чит, что, когда их действие проявля-
ется, организм умирает до рождения 
или вскоре после него. В случае если 
летальный аллель – рецессивный, че-
ловек может вести обычную жизнь, 
при условии, что второй аллель того 
же гена у него доминантный. Но если 
он вступит в брак с человеком с таки-
ми же аллелями, есть вероятность, что 
их ребенок получит две рецессивные 
копии летального гена и не выживет. 
Чаще так происходит при браке между 
близкими родственниками.

Ученые определили, сколько ре-
цессивных летальных аллелей в сред-
нем имеет каждый человек – одну-две. 
А анализ генотипов 1642 гуттеритов – 
замкнутой религиозно-этнической 
группы из Южной Дакоты, которая-
заключает браки только внутри своего 
сообщества, – показал, что вероятность 
проявления летальных аллелей у детей 
от союза двоюродных брата и сестры 
в среднем всего на 1,8% больше, чем 
у потомков мужа и жены, не родствен-
ных между собой.

10–30% от доходов – таков 
средний размер алиментов 
в США.

0,5% суммы за каждый 
просроченный день или 

исправительные работы до 1 года – 
штраф за неуплату алиментов в РФ 

(ст. 157 УК РФ).

Алименты могут быть назначены 
судом и бывшей супруге, если она 
беременна или растит ребенка 
до 3 лет. А также и бывшей 
супруге (бывшему супругу), если они 
нетрудоспособны и не имеют 
средств к существованию 
или ухаживают за общим 
ребенком-инвалидом.

700 евро 
в месяц – максимальные 

алименты на ребенка в Германии, 
независимо от дохода отца.

Алименты
Слово «алименты» – 
от латинского «alimentum»: 
«питание», «содержание».

Выплата алиментов известна 
со времен Древней 
Греции и Древнего 
Рима. Тогда алименты 

не закреплялись законодательно, 
но существовали как 

традиция. Первыми 
алиментщиками были отцы 

незаконнорожденных детей.

¼ заработка отца (или матери, 
если дети остались с отцом) – 
таковы ежемесячные алименты 
у нас в стране на одного 
ребенка, 1/3 от заработка – на двух 
детей, ½   – на трех и более.

Доли алиментов установили 
в 1936 году, и с тех пор они 

не менялись.

3 млн детей в России должны 
получать алименты от отцов, 
ушедших из семьи, а реально 
получают – 1 млн.

Алименты могут быть назначены 
в твердой сумме, если родитель 

имеет нерегулярный доход; 
получает заработок товарами; 

скрывает доходы, но обладает 
дорогим имуществом…

Более 70 тысяч уголовных дел 
против родителей, уклоняющихся 
от содержания своих детей, было 
возбуждено в 2013 г. в РФ, 
а в тюрьме из них сидят не более 
100 человек.

В США в 2013 г. наказание в виде 
тюремного заключения 
получили более 20 тысяч 
неплательщиков алиментов. Их 
также лишают права управления 
автомобилем.

46 000 долл. ежемесячно – 
самые большие в истории 

права алименты. Модель Линда 
Евангелиста отсудила их у отца 
своего сына миллиардера Франсуа-

Анри Пино на содержание 
Августина.

Еще недавно только 
3% американских мужей, 
переживших развод, получали 
алименты от своих бывших 
жен, но число таких мужчин 
стремительно растет.

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ

15–17 мая в экопарке 
«Сокольники» пройдет Фести-
валь умного и здорового 
образа жизни «Экология 
мозга».

В течение трех дней прой-
дут десятки мастер-клас-
сов, семинаров, тренингов 
и шоу-программ, выставка 
по здоровой домашней и офис-
ной среде, ярмарка полезных 
для здоровья товаров. Секре-
там блюд молодости и хоро-
шего самочувствия научат 
Наташа Королева и Жанна 
Эппле на кулинарных мастер-
классах. Экс-солистка группы 
«Ассорти» Оксана Казакова 

расскажет об искусстве быть 
красивой и здоровой. Полюбо-
ваться на мастерство владения 
телом можно будет на шоу-
программе по работе с нунча-
ками, боевыми ножами 
и мячом Виктора Балахнина, 
обладателя черного пояса 
по карате, рекордсмена «Книги 
рекордов планеты».

А участники телешоу «Го-
лос» Яна Блиндер, Алиса Фран-
ка и Чува проведут тренинг 
по вокалотерапии, с помощью 
которой, оказывается, хорошо 
лечатся такие заболевания, 

как неврозы, фобии, депрес-
сии, бронхиальная астма. За-
вершится первый день фести-
валя концертом известного 
актера и музыканта Гоши Ку-
ценко и группы «ГК».

Помимо этого, посетителей 
экопарка «Сокольники» ждут 
специальные мастер-клас-
сы, на которых врачи научат, 
как победить стресс. А о том, 
как справиться с предельны-
ми перегрузками организма, 
расскажут известные россий-
ские космонавты – командир 
космического корабля «Союз 

ТМА-06 М» Олег Новицкий 
и бортинженер Евгений Та-
релкин, которые в марте 
2013 года вернулись на Землю, 
пробыв в космосе в течение 
143 суток 16 часов и 2 секунд.

В секции по психологии 
пройдет ряд тренингов, вклю-
чая арт-терапию.  Психологи 
рассмотрят также позитивные 
и негативные стороны игр, 
научат интеллектуальным иг-
рам, полезным для мозга.

Кроме того, на фестивале 
презентуют книгу «Преодоле-
ние» с двадцатью вдохновля-
ющими биографиями людей, 
победивших боль и болезнь 
и добившихся признания. 

На презентации книги можно 
будет лично познакомиться 
с Валентином Дикулем, ар-
мянским художником и писа-
телем Врежем Киракосяном, 
олимпийской чемпионкой 
Яной Батыршиной, реабили-
тологом и телеведущим Серге-
ем Агапкиным.

Вход свободный, 
подробная программа – 
на www.braineco.ru

СОБЫТИЕ 

Фестиваль здоровья
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У одних людей – отцы. У других – па-
пы. Разница только кажется незамет-
ной. На самом деле она огромная. 
Отец – холодное слово. Взрослое. 
Отец, может, и защитит, но уж точно 
не обогреет. Папа – другое дело. 
Папа подбрасывает к небу. Носит 
на плечах. Не выдает маме, кто на са-
мом деле разбил чашку. У меня был – 
папа. Самый добрый человек на зем-
л е .  У р о ж е н е ц  к р о ш е ч н о г о 
бессарабского местечка, он едва 
не погиб в первые дни войны. Дед ус-
пел отправить беременную жену и че-
тырехлетнего папу в эвакуацию. Всю 
оставшуюся семью через несколько 
часов расстреляли фашисты.

Когда война закончилась, выясни-
лось, что папа – яркий гуманитарий. 
Начитанный, с отличным лингвисти-
ческим чутьем. В школе нарадовать-
ся на него не могли и выхлопотали 
направление в Москву, в МГ У. 
На филфак. Как папа мечтал жить 
и учиться в Москве! Но он был стар-
шим сыном в большой и рано осиро-
тевшей семье. Пять младших братьев 
и сестер. И мама. Всем им нужна бы-
ла помощь. И папа пошел в военное 
училище. Окончил его. Выучил по оче-
реди младших. Стал отличным офице-
ром. И никогда не жаловался вслух 
на несостоявшуюся судьбу.

Он вообще никогда не жаловался. 
Очень добрый, очень умный, интелли-
гентный человек с застенчивой улыб-
кой. Я долгие годы была уверена, что 
все офицеры именно такие. Теперь 
понимаю: не все. Только настоящие.

Папа прожил очень достойную 
(и потому мало кому заметную) жизнь 
порядочного человека – бесконечно 
преданного своему делу, своей 
стране и своей семье. Это вообще 
были его слова: «честность» и «пре-
данность». Ночные полеты, дежурс-
тва, гарнизоны – в детстве я редко 
видела папу дома. Мама воспитыва-
ла нас с братом, хвалила и ругала. 
А папа… любил. Просто любил. Никто 
и никогда больше не любил меня так 
сильно. Никто и никогда не полюбит.

Полгода назад папа заболел 
и приехал в Москву, только не жить, 
а лечиться. Как он сражался, господи! 
Как до последнего верил! Мы все 
очень старались, папа, милый. 
Но у нас ничего не получилось. 
Прости… В апреле папы не стало. 
Всю жизнь считавший себя атеистом, 
он уходил как праведник – мучитель-
но, тяжело, и умер 11 апреля – 
в ночь, когда последний день еврей-
ской Пасхи сменяется первым днем 
Пасхи православной.

Мы похоронили папу в Москве. 
В городе, где он мечтал жить. 
Кладбище недалеко от Шереметьева, 
поэтому над папиной могилой то и де-
ло взлетают и садятся самолеты.

Папа очень любил самолеты.
В будущем году они с мамой долж-

ны были отметить 55 лет со дня 
свадьбы. Такие дела.

Папа

А кушать хочется всегда!
К еде у итальянцев трепетное отноше-
ние. Выражение «пищевой фашизм» 
было придумано именно об этой на-
ции. Означает оно нелояльное отноше-
ние к пищевым привычкам и традици-
ям, имеющимся за пределами страны. 
В Италии довольно строго соблюдают 
распорядок дня в том, что касается 
приемов пищи, и по-прежнему молятся 
на местечковую кухню, невзирая на ка-
кие бы то ни было модные веяния.

Однако в последнее время часто 
приходится сталкиваться со своего 
рода двойной моралью, когда какое-
нибудь блюдо готовится без ингре-
диентов животного происхождения, 
требующихся согласно аутентично-
му рецепту. Таким образом, чело-
век отдает дань уважения местным 
традициям и от своих интересов 
не отказывается. Со стороны земля-
ков это встречает порой активное 
неприятие. Потому что одно дело – 
вместо колбасы положить в пиццу 
грибы, и совсем другое – подменить 
соей или вовсе удалить из рецепта 
какой-нибудь базовый ингредиент. 
А продукты животного происхожде-
ния в итальянских блюдах отнюдь 
не редкость.

Вопреки расхожему мнению 
итальянская еда состоит не только 
из овощей и макарон. Целые реги-
оны столетиями жили за счет сви-
новодства, и местная кухня в этом 
случае во главу угла ставила не рас-
тительное масло, а топленый свиной 
жир, не оливки, а свиные шкварки, 
не пиццу с томатами, а лепешку 
с ветчиной. И уж в любом случае 
представить итальянскую кухню 
без сыров невозможно. Так что быть 
вегетарианцем посреди обилия вет-
чины, пармезана и маскарпоне могут 
только очень серьезно мотивирован-
ные люди.

На примере знаменитостей
Немаловажную роль играет для про-
стых граждан пример известных 
и уважаемых людей. Одно дело, если 
о своем вегетарианстве заявит двад-
цатилетняя модель, и совсем другое – 
если это сделает известный на весь 
мир певец и актер Адриано Челентано, 
который вот уже почти десятилетие 
не ест мяса и при этом неплохо выгля-
дит в свои 75 лет.

У Челентано, а также у известного 
итальянского политика и профессора-
онколога Умберто Веронези вегетари-
анство вызвано гуманизмом и любо-
вью к животным. Таких же взглядов 
придерживается треть итальянских 
вегетарианцев.

А вот 70-летний певец и музыкант 
Джанни Моранди стал вегетариан-
цем совсем по другой причине. «Кто 

считает отбивную полноценной и по-
лезной пищей, – говорит он, – тот 
просто не знает, чем пичкают телят». 
В этом Моранди поддерживает его ро-
весник, музыкант-авангардист Фран-
ко Баттиато: «Я не ем мясо и рыбу уже 
давно, в том числе и потому, что эти 
продукты сегодня совсем не такие, ка-
кими были когда-то». Их позицию раз-
деляют 24% вегетарианцев из числа 
рядовых итальянцев.

Наиболее ярким примером для на-
селения стала астрофизик и популяри-
затор науки Маргерита Хак, которая 
в одном из своих интервью говорила: 
«Тем врачам, которые уверяют, что 

дети не могут расти без мяса, могу 
привести в пример меня саму: когда 
я родилась, мои родители уже дав-
но практиковали вегетарианство. 
Несмотря на это, я стала чемпионкой 
по прыжкам в длину и высоту, а се-
годня в 79 лет спокойно проезжаю 
100 км на велосипеде, играю в волей-
бол и никогда не имела серьезных 
болезней». Синьора Хак скончалась 
в 2013 году в возрасте 91 года от бо-
лезни сердца.

Мария КУТИЛИНА,
наш специальный корреспондент 

из ИталииПредставить ита-
льянскую кухню 
без сыров и ветчи-
ны невозможно

Сегодня все больше итальян-
цев навсегда отказываются 
от мяса и превращаются в ве-
гетарианцев. Что заставляет 
жителей Апеннинского полу-
острова прощаться с люби-
мыми блюдами?

Вопреки 
традициям
Зачем итальянцы отказываются от мяса 

Марина 
СТЕПНОВА 
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Наш эксперт – 
практикующий 
психолог, тре-
нер личностно-
го роста, Елена 
ШИНКОВА.

Причина застенчивости – это 
всегда страх того, что люди 
увидят вас настоящим. Мно-
гие из наших представлений 
о себе родом из детства или 
из негативного опыта. Ко-
му-то мама вечно твердила 
о безответственности, кого-
то одноклассники обзывали 
слабаком, кому-то бабушка 
запрещала носить обтягива-
ющие майки, считая внуч-
ку слишком толстой. Кто-то 
попал в неловкую ситуацию 
на публике или провалил вы-
ступление и сделал слиш-
ком обобщенный вывод о се-
бе и своих способностях. Все 
эти представления, зачастую 
неверные, заставляют челове-
ка стесняться.

Примите свои недостатки
Для начала необходимо по-
нять, какое из своих качеств 
вы хотите скрыть от окружа-
ющих. Например, вам кажет-
ся, что вы глупы. Задайте себе 
вопрос: а как проявляется эта 
глупость? Вы говорите что-то 
не то? Отвечаете невпопад?  

А теперь попробуйте пред-
ставить, что вы – это ваша 

глупость. Поиграйте в нее! 
Глупо моргайте, бессмыслен-
но таращьтесь на воображае-
мого собеседника, перебивай-
те его в самый неподходящий 
момент. Прочувствуйте это 
качество каждой клеточкой 
тела.

А теперь подумайте, на ка-
кое животное вы похожи, ког-
да ведете себя «глупо». Может, 
это голубь, который смотрит 
на мир пустыми глазками, 
курлычет и бродит по газо-
ну без всякой цели? Побудьте 
этим животным, поиграйте 
в него.

Затем попытайтесь понять, 
в чем сила этого животного. 
Например, голубь – это свобо-
да, ощущение полета. Пред-
ставьте, что вы летите высоко 
над землей, поглядывая свер-
ху на тех, кто считает вас глу-
пой птицей. Постарайтесь. 
Запомните эти ощущения 
и восстанавливайте их в своем 
воображении, если предстоит 
волнительная ситуация.

Если вы освоите эту техни-
ку, она поможет вам полюбить 
себя вместе со всеми силь-
ными и слабыми сторонами 
и превратить недостатки в ре-
сурс, из которого вы будете 
черпать силу и уверенность 
в себе.

Из неудачника в везунчика
Пожалуй, самые обаятельные 
люди – это те, кто принимает 
себя вместе с достоинствами 
и недостатками. Именно они 
быстро становятся душой лю-
бой компании и моментально 
завоевывают расположение 
окружающих. При этом всеоб-
щие любимчики вовсе неиде-
альны. У многих есть лишний 
вес, некоторые не вполне сооб-
разительны, кто-то слегка кар-
тавит. И окружающие, и они 
сами видят эти недостатки, 
однако считают, что они яв-
ляются очаровательными 
изюминками.

Чтобы научиться быть са-
мим собой и получать от это-
го удовольствие, попробуйте 

мыслить так же, как эти люди. 
Составьте список всех своих 
отрицательных качеств (мни-
мых или настоящих) и по-
ложительных сторон вашей 
личности. Причем в список 
«со знаком плюс» вносите все 
свои успехи, даже уже ничего 
не значащие детские достиже-
ния. Это – ваш ресурс в борь-
бе с застенчивостью. Именно 
из него вы будете черпать уве-
ренность в себе.

Затем напротив каждого 
недостатка из первого списка 
напишите своего рода контр-
аргумент из второго списка, 
где указаны ваши достоинс-
тва. Например: «Я глупая, 
но зато очаровательная». 
Или: «Я ленивый, зато умею 
стратегически мыслить, я за-
нуда, зато умею быть настой-
чивым, медленно думаю – 
зато хорошо понимаю суть 
вещей».

А теперь постарайтесь разо-
браться, какие из ваших сла-
бых сторон являются насто-
ящими, а какие – мнимыми. 
Возможно, что-то внушили 
вам близкие люди, родите-
ли или друзья. Попытайтесь 
вспомнить ситуацию, кото-
рая позволит вам усомниться 
в том, что вам когда-то говори-
ли. Например, мама частенько 
обвиняла вас в бестолковости, 
но при этом вы с успехом окон-
чили университет. Попробуй-
те защитить того маленького 
ребенка, которым вы когда-то 
были. Мысленно поспорьте 
с мамой. Скажите ей, что чело-
век, самостоятельно сдавший 
вступительные и выпускные 
экзамены, просто не может 
быть бестолковым.

Воображаемый успех
Многие уверены, что лучший 
способ справиться с застенчи-
востью – насильно втягивать 
себя в обстоятельства, кото-
рые заставляют стесняться, 
например вынуждать себя 
разговаривать с незнакомца-
ми, первым обращаться к на-
чальству или коллегам по раз-
ным вопросам. На самом же 
деле такой метод часто приво-
дит лишь к дополнительному 
стрессу и комплексам.

Попробуйте подготовиться, 
проиграв пугающую ситуацию 
не на практике, а в своем во-
ображении. Представьте, как 
вы добиваетесь успеха в разго-
воре с шефом или как коллеги 
с восторгом слушают ваш отчет 
на собрании. Кстати, такой 
метод тренировок часто ис-
пользуется в подготовке спорт-
сменов. Атлеты стараются как 
можно чаще и как можно де-
тальнее представлять себе ход 
соревнования и момент успеш-
ного финиша. Они бесконечно 
прокручивают в воображении 
все детали предстоящего вы-
ступления, и, когда наступает 
день старта, подготовленным 
оказывается не только тело, 
но и мозг спортсмена, который 
не дает совершить ошибку в от-
ветственный момент.

То же самое нужно сделать 
и вам. Если предстоит выступ-
ление на публике, вообразите 
каждую мелочь, представьте, 

в какой позе вы стоите, как 
на вас смотрят слушатели, ка-
кие фразы вы говорите. И обя-
зательно – одобрительные 
взгляды коллег или даже апло-
дисменты в конце.

Чтобы усилить эффект, 
можно воспользоваться и та-
кой техникой. Вспомните 
о том, что вы делаете лучше 
всего. Например, вы умеете 
лепить потрясающие пель-
мени, о которых ходят леген-
ды в вашем окружении. Что вы 
чувствуете, когда вам говорят 
комплименты по поводу ва-
шего кулинарного таланта? 
В какой позе вы стоите? Как 
держите руки? Что отвечаете 
на похвалы?

А теперь буквально «по ку-
сочкам» перенесите себя в об-
стоятельства, где вы стесня-
етесь. Вы боитесь разговора 
с начальством. Представьте се-
бе, что стоите перед ним в той 
же позе, что и перед гостями, 
когда вносите блюдо с дымя-
щимися пельменями. Вообра-
зите, что босс смотрит на вас 
неодобрительно, а вы в ответ 
улыбаетесь ему так, будто от-
вечаете на комплимент по по-
воду нежной начинки в пель-
менях. Сначала вам нужно 
получить фантазийный опыт 
успешного завершения вол-
нительной ситуации. Тогда 
и в реальности вы почувствуе-
те себя намного раскованнее.

Ольга ТУМАНОВА

Стеснительность ме-
шает не только в пов-
седневной жизни, 
но и на работе. Застен-
чивость способна пре-
вратить небольшое 
выступление или раз-
говор с начальником 
в настоящую проблему. 
Как с ней справиться?

– Скромность я считаю 

признаком профнепри-

годности в шоу-бизнесе, 

да и во многих маркетин-

говых направлениях, где 

необходимо продавать 

себя, свой товар или про-

дукт своего интеллекту-

ального труда.   

ь

Лена 
Ленина:
ЛЛенаЛЛЛЛЛЛЛЛЛЛЛ

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Составьте спи-авьт спи-
сок сильнык сил ых 
сторон ваорон вашей
личностичностии

От застенчивости страдают 
не только обычные люди, 
но и звезды. В излишней стесни-
тельности признавался великий 
Чарли Чаплин, актеры Харрисон 
Форд, Джим Керри, Джулия Ро-
бертс, модель Кейт Мосс и моде-
льер Ив Сен Лоран.

Кстати

Я стесняюсь!
Преодолеваем страхи Преодолеваем страхи

Ф
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о 
Le
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on
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Важным органом, от которого зависит 
наш иммунитет, являются не минда-
лины, как можно подумать, а кишеч-
ник. Ведь именно в нем находится 75% 
иммунных клеток организма. Поэто-
му любые изменения в кишечнике мо-
гут значительно ухудшить качество 
жизни, а кроме того, привести к раз-
витию многих недугов – начиная с пи-
щеварительных, заканчивая аллер-
гическими и сердечно-сосудистыми 
заболеваниями.

Чувствительная особа
Кишечник – очень нежный и чувстви-
тельный орган, поэтому нарушить 
равновесие в нем может что угодно: 
перемена климата и часового пояса, 
долгий перелет, акклиматизация, на-
рушение режима питания, смена со-
става воды, непривычная еда, прием 
алкоголя и многое другое. Известно, 
что у каждого третьего путешествен-
ника в первые две недели отдыха воз-
никают проблемы с животом. Во время 
путешествий часто нет возможности 
вымыть руки, и, разумеется, нужно 

проявлять особенную бдительность 
по отношению ко всему, что употреб-
ляется в качестве еды и питья. Однако 
вдали от дома дисбаланс в кишечнике 
может возникнуть даже при употребле-
нии доброкачественной пищи, а также 
при соблюдении всех норм гигиены.

Большинство людей используют 
в такой ситуации симптоматические 
препараты. Эти средства действуют 

быстро и эффективно. Однако толь-
ко их употребления для восстановле-
ния «мира и покоя» в кишечнике явно 
недостаточно. Ведь важно не прос-
то справиться с нарушениями стула 
(а во время путешествий могут быть 
как диарея, так и запор), но и восстано-
вить нормальное пищеварение. Конеч-
но, можно просто ждать, пока все нала-
дится само собой, но так происходит, 
к сожалению, не всегда.

Удар по иммунитету
Негативное влияние дисбактериоза 
на организм, к сожалению, не огра-
ничивается только проблемами с пи-
щеварением. Дисбаланс бактерий 
в кишечнике снижает местный им-
мунитет, ослабляя защитные силы 
всего организма. Ведь здоровая мик-
рофлора органов ЖКТ и организм 
в целом живут в состоянии симбиоза. 
Полезные бактерии, населяющие ки-
шечник, подавляют излишний рост 
и активность болезнетворных микро-
бов, выделяя некоторые витамины, 
незаменимые для жизнедеятельнос-
ти человека. А в результате дисбак-
териоза организм становится уязви-
мым перед любой инфекцией или 
стрессом. Особенно обидно, когда 
сбой иммунитета приходится на вре-
мя долгожданного отпуска. И, вместо 
того чтобы наслаждаться заслужен-
ным отдыхом: загорать, купаться, 

заниматься спортом, ездить на экс-
курсии, приходится проводить время 
в постели.

Без неожиданностей!
Устранить дисбактериоз можно ком-
плексным воздействием. Для этого 
важно, во-первых, очистить организм 
от токсинов. Для этого лучше всего 
использовать сорбенты, которые бу-
дут впитывать в себя все вредные ве-
щества и выводить их из организма. 
Во-вторых, восстановить правильный 
баланс микроорганизмов в кишечни-
ке. Необходимо уничтожить «плохие» 
микроорганизмы и восстановить «ар-
мию» своей собственной полезной 
микрофлоры. Для этого полезно при-
нимать препараты, которые оказыва-
ют губительное действие на патоген-
ные и условно патогенные микробы. 
Как правило, для этого используются 
пробиотики. Но процесс пойдет более 
эффективно, если вместе с ними при-
нимать и пребиотики – вещества, кото-
рые обеспечивают оптимальные усло-
вия для роста и развития собственной 
полезной микрофлоры.

От такого тройного комплексного 
подхода (сорбенты, про- и пребиоти-
ки) пищеварение и иммунитет будут 
на высоте. А значит, и отпуск пройдет 
на УРА!

Елена АМАНОВА

Путешествия – для нас это 
удовольствие, но для наше-
го организма – стресс и, как 
ни странно, первый орган, 
который сигналит о неблаго-
получии, – кишечник. Чтобы 
поездка на отечественный 
курорт или за рубеж, на дачу 
или в деревню не была 
омрачена неприятными 
сюрпризами, не забудьте 
взять с собой соответствую-
щее средство.

Чтобы отпуск не пропал
Как защититься в путешествии от досадных сюрпризов
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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

В ритме танца Елена поделилась с чи-
тателями газеты «АиФ. Здоровье» сво-
ими секретами молодости, красоты, 
отношениями с мужем и мировыми 
звездами.

Никакого фастфуда!
– Елена, вы, по сути, человек мира: 
сейчас живете в Лос-Анджелесе, 
до этого жили в Гонконге и Сиднее. 
А уж количество городов и стран, 
куда вас приглашали выступать, 
просто не поддается перечислению. 
Как вам даются длительные 
и частые перелеты?

– Да, по роду деятельности мне 
приходится много летать! Иной раз 
в течение месяца я фактически со-
вершаю кругосветное путешест-
вие! Меняются часовые пояса, кли-
мат, еда… Мой самый долгий полет 
длился 16 часов!

Во время полета я внимательно 
слежу за тем, сколько воды выпи-
ваю, стараюсь есть меньше тяжелой 
пищи, больше фруктов и овощей, 
не употребляю спиртных напитков. 
Стараюсь пить свежие соки и обыч-
ную, без газа, воду. Также стара-
юсь во время перелетов побольше 
спать. Когда спишь, все проходит 
быстрее.

– Чтобы держать себя в столь 
прекрасной форме, вам достаточно 
занятий танцами или вы придержи-
ваетесь какого-то режима?

– Главные правила для поддержа-
ния себя в форме просты до безоб-
разия: есть больше фруктов, ово-
щей, меньше жареного и никакого 
фастфуда. Это знает практически 
каждый, но далеко не каждый поче-
му-то следует этим элементарным 
правилам. Но в России, честно при-
знаюсь, лично мне довольно слож-
но следить за количеством съеден-
ной выпечки и десертов… Русская 
выпечка – самая вкусная!.

Но у меня есть одно простое пра-
вило: можно себя ни в чем не огра-
ничивать, если в твоем жизненном 
графике присутствуют физические 
упражнения. Если я съела тортик, 
то иду в тренажерный зал и встаю 
на беговую дорожку.

– А если времени на тренажерный 
зал не хватает, то как быть?

– Вариантов масса – было бы жела-
ние! Например, дома, когда я чищу 
зубы, обязательно приседаю в про-
цессе, хотя со стороны это, навер-
ное, выглядит немного странно. 
(Смеется.) А когда готовлю, отжи-
маюсь от кухонной столешницы.  
Пытаюсь совместить приятное с  
полезным.

Красота по-русски
– Елена, вы родились в танцевальной 
семье?

– Да. Мои родители познако-
мились в студии бального танца. 
И мне, конечно, ничего не оста-
валось, как пойти по их стопам. 
В возрасте трех лет я уже посеща-
ла танцевальные кружки: русские 
народные танцы, балет, но меня 
больше привлекли бальные тан-
цы, и я остановилась на этом виде 
искусства.

– В настоящее время вы являетесь 
членом жюри российского танце-
вального шоу на одном из федераль-
ных каналов. До этого, если 
не ошибаюсь, в России вы не были 

несколько лет. С какими прият-
ными и неприятными ощущениями 
вам пришлось столкнуться, вернув-
шись на родину?

– Да, в России я много лет не жи-
ла: мне было очень приятно, что 
водители на дорогах Москвы ста-
ли более вежливыми. Люди в ма-
газинах более дружелюбные 
и улыбчивые. В городе все стало 
мобильным – меня поразило, что 
парковку можно оплатить через 
телефон, не выходя из ресторана. 
Технологии в России развивают-
ся вполне в ногу со всем осталь-
ным миром, что радует. Опять 
же, как человек с мировым опы-
том, могу честно сказать, россий-
ская медицина, несмотря на всю 

критику в ее адрес, как была, так 
и остается высокопрофессиональ-
ной, а российские салоны красоты 
сегодня на высочайшем уровне. 
Кстати, все процедуры по уходу 
за лицом я стараюсь выполнять 
в Москве, поскольку доверяю на-
шим специалистам.

С открытым сердцем
– А с какими минусами вам прихо-
дится сталкиваться, если говорить 
о красоте и здоровье?

– В Москве, не говоря уже про дру-
гие российские города, к сожале-
нию, до сих пор проблема с фит-
нес-клубами. Профессионального 
тренера и высокое качество услуг 
можно найти только в очень доро-
гих центрах. А более экономичные 
фитнес-залы, абонемент в которые 
могут позволить себе люди со сред-
ним достатком, увы, находятся 
на очень низком уровне обслужива-
ния, что очень печалит.

– Не удержусь от политического 
вопроса… Поскольку вы работаете 
в самых разных странах мира, есть 
ли у вас ощущение, что у рядовых 
граждан, в той же Америке, 

например, отношение к России 
и к русским изменилось, причем 
далеко не в лучшую сторону?

– Я общаюсь с людьми творчес-
ких профессий, которые тоже мно-
го путешествуют по миру. У них 
широкий кругозор, они, как и я, 
понимают, что не важно, в ка-
кой стране мы живем: главное – 
стараться понимать друг дру-
га. А политику надо оставлять 
политикам!

Ближе к звездам
– Вы знакомы с множеством голли-
вудских звезд. Какое впечатление 
произвела на вас работа с людьми, 
которых знает весь мир?

– Зарубежные звезды такие же 
люди, как и мы. У них такие же про-
блемы. И то, на какой вершине они 
оказались, чего достигли, – это их 
личная заслуга. Мне посчастливи-
лось общаться и с Рики Мартином, 
и с Полой Абдул мы приятельству-
ем до сих пор. У них нет никакой 
звездной болезни.

Но я также рада, что оказа-
лась в российском проекте «Танцы 
со звездами» и познакомилась с та-
кими состоявшимися артистами, 
как Максим Галкин, Дарья Злато-
польская, Егор Кончаловский, Ири-
на Винер, Сергей Филин, Илзе Лие-
па. Это открытые, душевные люди. 
В этом они ничем не отличаются 
от западных звезд. 

– Напоследок хотелось бы задать 
личный вопрос. Как складывалась 
история любви с вашим мужем 
Глебом Савченко, который также 
является профессиональным 
танцором?

– С Глебом я познакомилась в тан-
цевальной студии в Москве. У нас 
тогда были разные партнеры, но мы 
никогда не соревновались между 
собой. Просто общались и дружили. 
Но так сложилось, что Глеб улетел 
в Америку, откуда позвонил и пред-
ложил вместе поучаствовать в шоу-
программе. В Нью-Йорке мы узна-
ли друг друга ближе, и между нами 
возникли чувства. Завязались отно-
шения. А в 2006 году мы официаль-
но поженились и у нас родилась за-
мечательная дочка Оливия.

– А где рожали, если не секрет? И, 
кстати, не сказалось ли рождение 
дочери на вашей карьере?

– Оливию я рожала в Гонконге. Но  
вопреки расхожим стереотипам 
даже после рождения ребенка и я, 
и мой муж активно продолжили 
участие в танцевальных соревнова-
ниях. Мы стали трехкратными чем-
пионами Австралии, так что дочь 
только помогла нам в творчестве 
и карьере.

Беседовал Сергей ГРАЧЕВ

Елена Самоданова:

Доверяйте себе, Д е себ
своему мнению с мнен ю 
и будьте добрееи е добрее 
к окружающимк ающим!

«Съела торт – 
бегай и танцуй!»

«Главные правила для под-
держания себя в форме про-
сты до безобразия: есть 
больше фруктов, овощей, 
меньше жареного и никако-
го фастфуда. Это знает прак-
тически каждый, но далеко 
не каждый почему-то следу-
ет этим элементарным ве-
щам», – удивляется всемирно 
известная чемпионка мира 
по бальным танцам, хореог-
раф Елена САМОДАНОВА.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Куценко – Лабрадор – 
Времена – Вернисаж – 
Лилу – Вера – Мазь – 
Нева – Эхо – Нога – Вкус – 
Посол – Дуглас – Сидр – 
Уварова – «Сантос» – 
Ницше – Спиди – Клио – 
Дрожь – Романс – Кража.
ПО ВЕРТИКАЛИ:
Медосбор – Амплитуда – 
Вильнюс – Секс – Комму-
налка – Сок – Рэп – 
Ведро – Айва – Планида – 
Руно – Олива – Спец – 
Халапеньо – Брандо – 
Вес – Смак – Режиссер.

Читайте в следующем 
номере, который 
выйдет 21 мая:

 ■ Гастрит: виноват стресс? 
 ■  Партнеры и недруги:
все о совместимости продуктов
 ■  Судорожный припадок:
что делать до приезда «скорой» 
 ■  Правильный ужин:
чем перекусить на ночь
 ■  Профессиональное выгорание:
как его избежать  

Елена с мужем и дочкой
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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 

Как показал недавний социологический 
опрос ВЦИОМ, половина россиян чувст-
вует себя счастливыми. А остальные – 
не пьют.

***
Девушки! Женихов надо искать 
не на сайтах знакомств, а на сайтах 
по трудоустройству. Там и резюме, 
и фотки реальные!

Просто анекдот

Подсчитайте баллы, пользуясь таблицей

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

1 Как вы обычно реагируете 
на рекламу во время просмотра 
телевизионных программ?

а) Пропускаете ее, отвлекаясь в эти 
минуты на какие-то другие дела.
б) Смотрите, ведь иногда в ней встреча-
ется и полезная информация.
в) Сразу переключаете канал.

2 В транспорте вам случайно, но очень 
болезненно наступили на ногу. Как 
вы себя поведете?

а) Не обратите внимания – и сами не раз 
наступали.
б) Не придадите этому значения, но толь-
ко в том случае, если человек извинится.
в) Обязательно выразите свое недоволь-
ство и потребуете извинений.

3 Друг, рассказывая вам о чем-то, 
никак не приблизится к сути. Вы:

а) продолжите его слушать, чтобы 
не обидеть;
б) тактично постараетесь намекнуть, что-
бы друг перешел от деталей к главному;
в) перебьете его и спросите напрямую, 
о чем он хочет все-таки сказать.

4 Вы набрали телефон справочной 
службы, где вам не первую минуту 
повторяют: «Ждите ответа». Ваши 
действия?

а) Останетесь на линии, но настроение 
уже будет испорчено.
б) Ничего страшного, еще немного 
подождете.
в) Перезвоните позже.

5 Любимый человек на полчаса 
опаздывает на свидание, а его 
мобильный недоступен. Ваша 
реакция?

а) Со всяким может случиться.
б) Начинаете нервничать и успокаивать 
себя тем, что наверняка села батарея 
мобильного телефона и он не может 
вам сообщить, что задерживается.
в) Сильно раздражаетесь, готовясь все, 
как есть, высказать своему партнеру 
в лицо.

Суммируйте баллы

и ознакомьтесь с выводами

8–12 баллов. Вам присуще такое качес-
тво, как терпеливость, и, что немаловажно, 
вы умеете свои потребности и интересы 
согласовывать с интересами других лю-
дей.
13–18 баллов. Вы не лишены терпели-
вости, тем не менее иногда можете отка-
заться от некоторых своих планов, уступив 
обстоятельствам. Нельзя сказать, что вы 
не обладаете психологической устойчи-
востью, и все-таки по возможности избе-
гайте ситуаций, способных вывести вас 
из равновесия, а если уж попадаете в них, 
то при принятии решений всегда руководс-
твуйтесь старой доброй поговоркой: «Семь 
раз отмерь, а один – отрежь».
19–24 балла. Умение терпеть необходи-
мо для достижения любой цели, а выдерж-
ка в наше нестабильное время приобрела 
первостепенное значение. Вам надо стре-
миться развивать в себе это качество 
и стараться не предъявлять завышенных 
требований к окружающим.

Составил Дмитрий СВИРИДОВ

Чтобы пережить неспокой-
ные, кризисные времена, надо 
набраться терпения. Ответьте на 
вопросы теста и узнайте, насколько 
вы терпеливая личность.

6 Придя в театр, обнаруживаете, что 
интересующий вас спектакль только 
завтра. Что предпримете?

а) Пойдете на ту постановку, которая 
играется сегодня.
б) Приедете в театр завтра или в другой 
удобный для вас день.
в) Решите, как вам поступить, в зависи-
мости от настроения.

7 Выберите утверждение, которое вам 
наиболее близко:

а) «Терпение – это искусство надеяться»;
б) «Питаясь одной надеждой, можно 
умереть с голоду»;
в) «Терпение – прекрасное качество, 
но со временем оно делает нас равно-
душными».

8 Любимый человек в последние дни 
выглядит подавленным, 
но не торопится делиться с вами 
своими переживаниями. Как 
отреагируете?

а) Не станете настаивать на разгово-
ре, а лишь дадите понять, что в любой 
момент готовы его выслушать.
б) Начнете требовать объяснений.
в) От навязчивых расспросов воздержи-
тесь, но будете все время думать о при-
чинах его (ее) плохого настроения.
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Способны ли вы проявлять терпение? 
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