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ЭЛЕКТРОННЫЕ СИГАРЕТЫ НЕ ПОМОГУТ БРОСИТЬ КУРИТЬ

«Работа – лучший рецепт 
от депрессий и простуд!»

Анетта Орлова – не прос-
то психолог. Вот уже мно-
го лет она врачует души 
своих пациентов, а так-
же многих телезрителей 
и радиослушателей. Сама 
Анетта уверена: психоло-
гически и физически счаст-
лив только тот человек, который смог гар-
монично выстроить свою жизнь, работу, 
личные отношения. Сегодня Анетта Орло-
ва – первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Анетта ОРЛОВА, 
психолог
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ИНТЕРЕСНО

Спасибо сыру
Секрет французского долголетия – в сыре, к такому выводу пришли датские 
ученые. Французы много пьют, едят жирную пищу, а живут в среднем 82 года 
и страдают заболеваниями сердечно-сосудистой системы в 2 раза реже, чем их 
соседи – британцы. Долгожительство этой нации называют французским па-
радоксом и часто объясняют полезными свойствами красного вина.

Вино – только одна из причин этого явления, говорят исследователи из Уни-
верситета Ааруса. Они сравнили образцы мочи и кала добровольцев, пот-
реблявших разные молочные продукты. Треть испытуемых на протяжении 
14 дней регулярно ели сыр, треть – пили молоко, а остальные – сливочное мас-
ло. И в сыре, и в сливочном масле содержится много насыщенных жиров, кото-
рым часто приписывают вредные свойства.

В анализах людей, питавшихся сыром, ученые обнаружили значительное 
количество масляной кислоты. Это вещество благотворно действует на микро-
флору кишечника, способствует лучшему перевариванию и всасыванию пищи, 
а также снижает уровень холестерина в крови. У остальных испытуемых этой 
кислоты было мало.

Среднестатистический француз в год съедает почти 24 кг сыра различных 
сортов.

47% 
россиян считают, что 
они сами виноваты 
в своих проблемах 

со здоровьем. Раньше так думали 
только 40% наших сограждан.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Умный мозг
живет дольше?
Мозг высококвалифицированных 
специалистов дольше противостоит 
слабоумию, чем мозг разнорабочих, 
утверждают американские неврологи.

Фронтотемпоральная деменция 
обычно начинает развиваться еще 
до того, как человеку исполняется 
65 лет. При этом память не ухудшает-
ся, но поведение становится неконт-
ролируемым и возникают проблемы 
с речью. Больной живет еще 6–10 лет 
после проявления первых симпто-
мов. Но почему кто-то – 6, а кто-то – 
10, не было известно.

Ученые сопоставили сведения 
о 83 больных, чей диагноз подтвер-
дился посмертно, с местами их рабо-
ты. И увидели четкую связь между 
сложностью работы и сроком жизни 
тех, кто страдал фронтотемпораль-
ной деменцией. Грузчики и работни-
ки фабрик жили в среднем 6 лет после 
появления первых симптомов, менед-
жеры по продажам – 7 лет, а инженеры 
и адвокаты – почти 10.

Такие данные подтверждают тео-
рию, что мозг, тренированный пос-
тоянным напряженным умственным 
трудом, имеет больший запас «про-
чности», чем нетренированный.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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Комментирует профессор 
кафедры нервных болезней Первого МГМУ им. И. М. Се-ченова Владимир ЗАХАРОВ: 
– Большинство иссле-
дований на эту тему 
действительно сходит-
ся в том, что активный в умственном и физическом отноше-нии образ жизни снижает риск разви-тия деменции даже у лиц, генетически предрасположенных к ней. Профи-лактический эффект также оказывает включение в рацион природных анти-оксидантов, которые содержатся в ово-щах и фруктах, морепродуктах, олив-ковом масле. Большое значение имеют и своевременная диагностика и лече-ние сердечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета.

Но речь идет лишь об относительном снижении риска. Полностью обезопа-сить свой мозг от болезней, приводящих к деменции, на современном этапе раз-вития науки, к сожалению, нельзя.
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ИССЛЕДОВАНИЕ

Больше баллов –
меньше знаний
Выпускники школ, сосредотачива-
ясь на том, как бы получше написать 
единые тесты, получают меньше 
знаний, показало исследование социо-
логов из США.

В американском штате Техас, как 
и в России, школьники должны сдавать 
выпускные экзамены в единой для всех 
тестовой форме. Экзамены проходят 
по нескольким предметам (математи-
ка, чтение, естествознание, география). 
В одной из техасских школ в преды-
дущие три года средние оценки за эти 
экзамены были ниже допустимого 
минимума, поэтому в этом году учи-
теля готовили выпускников к тестам 
особенно интенсивно. Многие педаго-
ги перестали задавать на дом, чтобы 
больше времени посвятить заполне-
нию тестовых бланков. Поскольку все 
готовились к экзаменам по основным 
предметам, многие курсы по выбору 
пришлось отменить просто потому, 
что на них почти никто не ходил. В ре-
зультате ученики вынесли с уроков 
меньше новых знаний, чем обычно.

ВЫВОД

Не поможет!
У курильщиков, пользующихся элек-
тронными сигаретами, меньше шан-
сов бросить курить, чем у тех, кто 
никогда не брал в рот эту новинку, 
обнаружили американские врачи.

Они на протяжении года отслежи-
вали жизнь 1000 калифорнийских ку-
рильщиков. Вероятность сократить 
курение табака оказалась на 49% ниже 
для тех, кто использует электронные 
сигареты, чем для обычных куриль-
щиков. А полный отказ от курения – 
на 59% менее вероятным, чем в конт-
рольной группе.

ПРОФИЛАКТИКА

Простое решение
Для того чтобы на короткое время 
перестать хотеть есть, надо прос-
то посмотреть на еду, говорят аме-
риканские ученые. В головном мозге 
есть особый тип нейронов, которые 
отвечают за возникновение желания 
поесть. Исследователи изучили, ка-
ким образом меняется активность 
этих нейронов у мышей. Нейроны бы-
ли активны до тех пор, пока животные 
не находили еду. Как только мыши 
видели пищу, активность нейро-
нов резко снижалась – и у грызунов 
на некоторое время пропадало чувс-
тво голода.

Даже кратковременное снижение 
активности нейронов позволит сидя-
щим на диете людям не испытывать 
дискомфортные ощущения между при-
емами пищи, считают исследователи.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

После кори
После выздоровления от кори у детей 
в течение 2–3 лет иммунитет оста-
ется ослабленным, обнаружили аме-
риканские педиатры. А если это так, 
значит, повышается риск заражения 
другими инфекционными заболевания-
ми. Авторы исследования изучили дан-
ные детской смертности в США, Дании 
и Великобритании и пришли к выводу: 
снижение иммунитета продолжается 
значительно дольше известного до сих 
пор срока, составляющего 4–8 недель.

Ученые также выяснили, что благо-
даря вакцинации против кори детская 
смертность от разных инфекционных 
заболеваний снизилась в развитых 
странах на 50%.

ОПРОС
Есть ли у вас возможность

заниматься спортом?

Всего в опросе приняли участие 1068 человек.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 38%   Есть, рядом – стадион 
(спортзал, бассейн, 
фитнес-центр…)

 24%   Нет, ничего для занятий 
спортом поблизости нет

 20%   Спортивные площадки есть, 
да времени на спорт нет

 18%   Могу только бегать 
по улицам и дворам района

пепееее.....
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ЧИСЛО таких больных растет с каж-
дым годом. О новых возможностях их 
лечения мы беседуем с директором 
Научно-образовательного и клини-
ческого центра «Пластическая и ре-
конструктивная хирургия» Первого 
МГМУ им И. М. Сеченова, доктором 
медицинских наук, профессором 
Игорем РЕШЕТОВЫМ.

Горячий вопрос
– Игорь Владимирович, с какими 
онкологическими заболеваниями вы 
чаще всего имеете дело?

– С опухолями лор-органов, челюс-
тно-лицевой области, щитовидной 
железы, кожи головы, лица, шеи. 
Спровоцировать злокачественные 
новообразования могут травма 
языка или ротовой полости, недоле-
ченный гайморит, опасные родин-
ки и многое другое. И уж обязатель-
но нужно идти в поликлинику, если 
дольше трех недель вас беспокоит 
односторонняя боль в горле, труд-
ности при глотании, нарастающая 
осиплость голоса, заложенность 
носа с одной стороны или кровя-
нистые выделения из носа, припух-
лости, «непонятные» образования 
в области шеи и головы. Очень вни-
мательно нужно относиться и к уз-
лам щитовидной железы.

– Но вот приходит человек, скажем, 
к стоматологу или отоларингологу, 
его лечат и лечат, и вдруг – гром сре-
ди ясного неба: рак. Почему нередко 
это выясняется, когда все зашло 
уже слишком далеко?

– К сожалению, у врачей узких спе-
циальностей зачастую нет онколо-
гической настороженности – а для 
ранней диагностики рака необхо-
дим междисциплинарный подход, 
позволяющий избежать пропуска 
соседней или смежной патологии. 
Две трети диагнозов онкозаболева-
ний головы и шеи ставят на 3–4-й 
стадии. Как бы далеко вперед 
ни ушла медицина, важна ранняя 
диагностика – именно это дает шанс 
больному на успешное излечение.

Результат скрининга
– Ваш центр раз в год проводит ак-
цию ранней диагностики рака. Как 
попасть на такое обследование?

– Да, в 26 городах России – от Москвы 
до Петропавловска-Камчатского – мы 
при поддержке спонсоров и благо-
творительных организаций прово-
дим массовый скрининг. Команда 
специалистов – онколог, стоматолог, 
отоларинголог и дерматолог – прини-
мают пациентов бесплатно. Исполь-
зуется технология так называемого 
открытого приема. Осмотры органи-
зуются в местах наибольшего скоп-
ления населения – мы стремимся, 
чтобы человек потратил минимум 
времени. Информация о проведе-
нии акции распространяется зара-
нее через газеты, радио, Интернет, 

рекламные пространства на улицах, 
лечебные учреждения: даются теле-
фоны единого федерального центра, 
чтобы каждый мог узнать о ближай-
шем пункте обследования. Для за-
писи на прием достаточно паспорта 
и полиса ОМС.

– Насколько эффективны такие ск-
рининговые акции?

– Примерно у 30% обследованных 
выявляются различные патоло-
гии органов головы и шеи – вос-
палительные лор-заболевания, 
проблемы с щитовидной железой, 
стоматологические… Эти люди на-
правляются на лечение. У 10% об-
следованных обнаруживают он-
кологические патологии – таких 
пациентов сразу ставят на учет, 
оказывают им квалифицирован-
ную медицинскую помощь.

Вернуть голос и лицо
– Вы занимаетесь реконструктив-
ной хирургией у онкологических боль-
ных. Казалось бы, когда человека 
оперируют по поводу рака, главное – 
победить опухоль…

– Раковые заболевания головы 
и шеи особо драматичны: когда 
больному удаляют, например, гу-
бу, часть челюсти или щеки, язык, 
с этим тяжело жить. Человек теряет 
лицо, голос, возможность говорить, 
работать. Нарушаются и физиоло-
гические функции, от которых за-
висит дыхание, глотание, жевание. 
Поэтому при хирургическом лече-
нии таких больных, с одной сторо-
ны, важно использовать методы, 
которые позволяли бы сохранить 
функции органа. С другой – умело 
восстановить «утерянные» ткани. 
Хотя все чаще мы стремимся до-
биться этого одномоментно: то есть 
в ходе операции по удалению опу-
холи проводим восстановление 
лица, положения глаз, челюсти, 
носа… В итоге после операции че-
ловек может нормально есть, гово-
рить, общаться, работать. Словом, 

возвращается к нормальной жизни. 
Это резко снижает риск осложне-
ний, ускоряет выздоровление.

Что касается самой опухоли, се-
годня неоценима роль навигаци-
онных технологий. Больному вво-
дят специальные фотоактивные 
соединения, и пораженные опухо-
лью клетки начинают «светиться». 
Хирург удаляет опухоль, используя 
лазерный «нож» с низкоинтенсив-
ным излучением. Этот метод поз-
воляет оперировать даже в самых 
труднодоступных местах, наносить 
точечные удары по опухоли, сохра-

нить орган (например, 
при раке языка). Сегод-

ня в онкомикрохирургии все ши-
ре используются эндоскопические 
методы – «ассистентами» хирургов 
становится мощная видеотехни-
ка, особые микроинструменты, без 
которых невозможно было бы про-
вести многие операции. Например, 
они дают возможность сохранить 
каркасную, дыхательную, голосо-
вую функции гортани.

И, конечно, важна компьюте-
ризация процессов: любую опера-
цию, связанную с восстановлением 
тканей и структур органа, мы про-
водим, используя компьютерное 
моделирование, что позволяет для 
каждого пациента индивидуально 
проработать все этапы предстояще-
го хирургического лечения.

На грани фантастики
– А как происходит восстановление 
утраченных тканей?

– Наиболее распространенный 
вариант – аутотрансплантация: 
со здорового участка берется фраг-
мент ткани у самого пациента и пе-
ресаживается на место удаленной. 
Прежде, например, при раке гор-
тани больной был обречен на то, 
что после операции он не сможет 
говорить, глотать. А микрохирурги-
ческая трансплантация позволяет 
полностью восстановить функции 
органа. И через 2–3 месяца больной 
практически здоров.

Гораздо сложнее ситуация, ког-
да опухоль поражает пограничные 
анатомические области, напри-
мер из ротовой полости переходит 
на челюсть, и приходится удалять 
часть кости, или когда при раке 
гайморовых пазух больной «лиша-
ется» части носа. В таких случа-
ях необходим микрососудистый 
трансплантат, включающий весь 
набор необходимых тканей (кожа, 
клетчатка, мышцы, кости). Это уже 
комбинированный метод реконс-
трукции, при которой использу-
ются собственные ткани пациента 
и другие материалы – медицинские 
синтетические полимеры, титан. 
Сегодня вполне реально, взяв клет-
ки ткани у больного или у донора, 
вырастить вне живого организма 
нужные ткани и использовать их 
для пересадки.

– Высокотехнологичная реконструк-
тивная хирургия в вашем центре до-
ступна только тем пациентам, ко-
торые могут ее оплачивать?

– Нет, мы принимаем пациентов 
из разных городов России бесплат-
но, они могут лечиться по квотам. 

Беседовала Ольга ФИЛАТОВА

Игорь РЕШЕТОВ:

«В борьбе с раком мы применяем 
самые высокие технологии»
Каждый пятый рак – это зло-
качественные опухоли, лока-
лизующиеся в области голо-
вы и шеи.
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На вопросы читателей

отвечает главный врач

ГКБ № 71, доктор

медицины США, кандидат 

медицинских наук

Александр МЯСНИКОВ.

Вкус металла

 
Недавно у меня появился ме-
таллический привкус во рту. 
В остльном чувствую себя 
хорошо. Что со мной?

Николай, Тула

– Наиболее частые причины изме-
нения ощущений вкуса – это ин-
фекции полости рта, воздействие 
никотина и некоторых химических 
веществ. Например, металлический 
вкус во рту может свидетельство-
вать об отравлении свинцом. Иног-
да такой привкус дают лекарства 
или биологически активные добав-
ки. Однако сам по себе вкус металла 
во рту – неспецифичный симптом, 
по которому нельзя судить о том, что 
происходит в организме. Надо учи-
тывать, есть ли еще какие-нибудь 
признаки болезни или это изолиро-
ванное ощущение.

Почему 
не дышит нос?

 
У меня постоянно не дышит 
то одна, то другая ноздря. 
При этом насморка нет! Что 
это такое?

Михаил, Курск

– Причиной затрудненного дыхания 
могут быть полипы в носу, отек сли-
зистой оболочки носа из-за аллергии 
или воспаления, также возможно, что 
у вас искривление носовой перегород-
ки. Обратитесь за уточнением к лор-
врачу. Только после обследования по-
лости носа можно поставить точный 
диагноз.

Это не вредно?

 
Моя пятнадцатилетняя 
дочь решила стать вегета-
рианкой. Не вредно ли это 
в таком возрасте?

Елена, Челябинск

– Строгое вегетарианство (полный 
отказ от мяса, яиц, рыбы и молочных 
продуктов) может быть опасным для 
подросткового организма, ведь жи-
вотные белки необходимы для пра-
вильного роста и развития. А вот, на-
пример, лакто-ово-вегатерианство 
(когда в меню присутствуют яйца 
и молочные продукты), песковегета-
рианство (когда допустимо употребле-
ние рыбы и морепродуктов) – вполне 
приемлемый вариант диетического 
питания.

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

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

Ре
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а

Партнеры и недруги
Какие продукты не сочетаются друг с другом

 

КАК построить их паритетные 
отношения?

Наш консультант – 
врач-диетолог Наталья ЕЛИСЕЕВА.

В поиске компаньонов
Не секрет, что некоторые продукты 
дополняют друг друга. Иные, напро-
тив, препятствуют извлечению полез-
ных веществ. Например, творог и кофе 
не «дружат» – такое сочетание мешает 
усвоению кальция. А вот каша с моло-
ком – идеальные партнеры: животные 
и растительные белки в этом случае 
будут сбалансированы. Однако каши 
нельзя варить на молоке, оно содержит 
особый сахар (лактозу), который при 
высокой температуре вступает в реак-
цию с аминокислотами белков круп. 
Поэтому сначала надо крупу довести 
до готовности в кипящей воде, а потом 
уже добавлять молоко. Не случайно 
свой поридж англичане готовят на во-
де, а потом добавляют сливки.

Не лучший способ в мясные блюда 
добавлять сметану или сыр: в «молоч-
ке» много кальция, который затрудня-
ет усвоение железа из мяса.

Зато салаты из свежих овощей по-
лезно заправлять сметаной, а если вы 
готовите их с оливковым маслом, до-
бавляйте брынзу или твердый сыр.

Овощи и зелень – отличный компа-
ньон-гарнир для блюд из мяса, рыбы, 
яиц, круп. Хотя и здесь есть нюансы: 
пшенку лучше есть с тыквой; рис – 
с морковью, кабачками, с фруктами 
и ягодами; геркулес – с сухофруктами 
и орехами. В этом случае вы получи-
те настоящий витаминный коктейль. 
А гречка «любит» соленые огурцы, гри-
бы, вареные яйца.

Теперь о мясе. Тушите или запе-
кайте его вместе с овощами: усвояе-
мость белка в этом случае будет выше. 
Но не стоит подавать на гарнир к мясу 

макароны или каши – железа усвоится 
гораздо меньше: в злаках содержатся 
вещества, которые его связывают.

Рыбу лучше готовить на пару или за-
пекать, а не жарить: в противном случае 
лишний жир не только не уходит из ры-
бы, а наоборот, впитывается, в организ-
ме оседают лишние жиры. По той же 
причине бутерброды с соленой красной 
рыбой лучше есть без сливочного масла.

После еды
Сколько «полезностей» получит орга-
низм от съеденного, зависит и от того, 
что, сколько и, главное, когда будет вы-
пито после еды. Диетологи советуют: 
доел то, что на тарелке, сделай паузу 
на полчаса – жидкость разбавляет же-
лудочный сок, ухудшая переваривание 
и соответственно усвояемость пищи.

Если на завтрак была каша, лучше 
выпить зеленый чай или кофе; а если 
омлет или яичница – апельсиновый 
или яблочный сок. Финалом обеда мо-
жет стать компот из свежих или су-
шеных фруктов и ягод, это и дополни-
тельная порция калия.

Но лучше всего для «запивания» 
обеда и ужина подходит столовая пить-
евая вода. Только не из холодильни-
ка – пониженная температура жидкос-
ти препятствует расщеплению белков, 
стимулирует перистальтику, вытал-
кивая полупереваренную пищу из же-
лудка в 12-перстную кишку. Нельзя за-
пивать еду и сладкой газировкой, это 
резко снижает всасывание белков.

Выпьем! А чем закусим?
Лето – это пикники, романтические 
ужины на морском берегу. Возникает 
вопрос: что пьем и чем закусываем?

 ● Водка. Первая стопка «просит» жир-
ной закуски – в этом случае алкоголь 
будет всасываться медленнее. Хоро-
ший вариант – кусочек сала, жирная 
сельдь, бутерброд с красной рыбой 
или икрой. Следующие тосты хорошо 
идут под малосольные огурчики, мари-
нованные грибочки, горячие мясные 
блюда. Но учтите: водка не «дружит» 
с колбасой и сырами.

 ● Коньяк. Это не застольный напиток, 
а изысканный десерт. Его лучший пар-
тнер – чашечка черного кофе.

 ● Вина. Рыбные блюда любят белые 
столовые вина, мясные – красные. По-
чему? Разные вина по-разному стиму-
лируют выделение желудочного со-
ка. Но не все так просто. Белое сухое, 
полусухое и полусладкое прекрасно 
подходят к легким закускам из мяса 
и овощей. Горячие рыбные блюда – от-
личный партнер для крепленых бе-
лых вин (мадеры, хереса). А для горя-
чих мясных блюд (шашлык, индейка, 
гусь) подходят красные сухие. Однако 
к блюдам из свинины лучше выбрать 
белое сухое вино, которое поможет же-
лудку справиться с «жирной» нагруз-
кой. И учтите, вина не терпят союза 
с кетчупом и цитрусовыми.

Ольга АНДРЕЕВА

Правильные сочетания того, 
что мы едим и пьем, подчас 
не менее важны, чем качест-
во самих продуктов. Если они 
«дружат» – значит, мы полу-
чим максимум полезных 
веществ. И наоборот.

Подагра – болезнь 
без возраста

 У меня не раз воспалялась «кос-
точка» у основания большого 
пальца ноги. Потом колено по-
ныло и прошло. Врач говорит: 
«Подагра». Но мне же всего 39! 

Ирина Жиркова, Москва

– Подагра – разновидность артрита, возрас-
тных ограничений у нее нет. Чаще всего ею 
болеют мужчины старше 40–50 лет и жен-
щины после менопаузы. Одна из основных 
причин развития недуга – высокий уровень 
мочевой кислоты в крови. Женский гормон 
эстроген оказывает положительное воз-
действие на обменные процессы, снижая 

ВОПРОС–ОТВЕТ  

уровень мочевой кислоты. После менопа-
узы содержание эстрогенов резко падает, 
а риск развития подагры возрастает. Кро-
ме хирурга, необходимо обследоваться 
и у эндокринолога (он поищет причину 
гормонального сбоя), и у кардиолога, ведь 
высокий уровень мочевой кислоты часто 
сопровождается повышенным давлением 
и ишемической болезнью сердца.

«Основной способ диагностики по-
дагры – биохимический анализ крови, 
он показывает уровень мочевой кис-
лоты, – говорит Сергей ТЕРЕЩЕНКО, 
д. м. н., профессор, руководитель от-
дела заболеваний миокарда и сердеч-
ной недостаточности НИИ кардиоло-
гии им. А.Л. Мясникова РКНПК МЗ РФ, 
заслуженный деятель науки РФ. – Ес-
ли он повышен, это негативно влияет 

на суставы: сначала в воспалительный 
процесс, как правило, вовлекается «кос-
точка» большого пальца стопы. По мере 
развития могут воспаляться другие сус-
тавы. Чем активнее прогрессирует подаг-
ра, тем выше риск проявления симптомов 
со стороны сердечно-сосудистой системы 
– повышение давления, приступы стено-
кардии. Чтобы избежать их, надо скоррек-
тировать диету: отказаться от красного 
мяса, мясных субпродуктов и алкоголя. 
Небольшое количество белого нежирного 
мяса допустимо. Надо пропить и курс пре-
паратов, понижающих уровень мочевой 
кислоты в крови, – аллопуринол или кол-
хицин. Последний назначается при острых 
приступах болезни, а аллопуринол можно 
принимать для предотвращения развития 
подагры».

Овощи и зелень и зел ь – 
отличный гарнир ный г рнир
для блюд из мюд из ммяса 
и рыбыы
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Любое неблагополучие в ор-
ганизме ставит перед нами 
множество вопросов. Чтобы 
не гадать, лучший выход – 
обратиться к специалисту. 

Контроль 
не повредит

 Сын-студент заболел моно-
нуклеозом. Врач в поликли-
нике нас успокоила: дескать, 
эта болезнь проходит сама 
собой, без лечения. 
Она права?

Мария, Новосибирск

Отвечает старший 

научный сотрудник Цен-

трального научно-иссле-

довательского института 

эпидемиологии, врач-ин-

фекционист высшей кате-

гории, кандидат медицин-

ских наук Василий ШАХГИЛЬДЯН:

– Инфекционный мононуклеоз ча-
ще всего и впрямь проходит без ле-
чения. Но иногда он может привести 
к выраженной ангине, напоминаю-
щей стрептококковую, клинически 
выраженному гепатиту, значитель-
ному увеличению размеров селезен-
ки. Иные осложнения мононуклео-
за редки, но возможны. Среди них: 
пневмония, миокардит, поражение 
нервной системы (энцефалит, менин-
гит, миелит).

И, наконец, очень важно отличить 
мононуклеоз от так называемого мо-
нонуклеозоподобного синдрома, ко-
торый возможен при других, более 
серьезных и опасных заболеваниях: 
острой ВИЧ-инфекции, острой цито-
мегаловирусной инфекции, фоллику-
лярной ангине, дифтерии, дебюте ост-
рого лейкоза.

Я бы посоветовал вашему сыну 
пройти всестороннее обследование, 
которое, помимо общего анализа 
крови на наличие так называемых 
атипичных мононуклеаров (клеток, 
напоминающих лимфоциты, коли-
чество которых при мононуклеозе 
превышает 10%, достигая 30–40%) 
и ПЦР-диагностики с определени-
ем количества ДНК вируса в крови, 
должно в себя включать обязатель-
ный осмотр лор-врачом, повторные 
клинический и биохимический ана-
лизы крови, УЗИ органов брюшной 
полости.

Не пропустить 
лимфому

 Я – страшный канцерофоб. 
Недавно прочитала про лим-
фому. Расскажите, пожалуй-
ста, о ее основных симпто-
мах.

Арина, Ижевск

Отвечает врач-онколог Александр ЖУКОВ:

– Принято выделять 6 основных симп-
томов, встречающихся при лимфоме:

 ● безболезненное увеличение лимфа-
тических узлов на шее, в подмышках 
или паху (при этом увеличенные лим-
фатические узлы не уменьшаются пос-
ле лечения антибиотиками);

 ● усиление потли-
вости, особенно 
по ночам;

 ● повышение тем-
пературы без види-
мой причины;

 ● снижение ве-
са и повышение 
утомляемости;

 ● появление кашля 
или одышки;

 ● появление кожного 
зуда по всему телу.
При наличии подобных проблем 
необходимо обратиться к онкологу 
или гематологу. 

Есть 
ли глаукома?

 Подозреваю у себя глаукому. 
По каким признакам ее мож-
но вычислить?

Григорий, Суздаль

Отвечает доктор медицинс-

ких наук, профессор 

Валерий ЕРИЧЕВ:

– Смотря о какой форме 
болезни идет речь. За-
крытоугольная глауко-

ма заявляет о себе приступами резкой 
и сильной боли, захватывающей об-
ласть лба, виска, покраснением глаз, 
снижением зрения, светобоязнью. 
Иногда симптомы могут быть настоль-
ко резкими, что напоминают наруше-
ние мозгового кровообращения или 
другие острые состояния.

Открытоугольная форма глаукомы, 
на долю которой приходится боль-
шинство всех случаев заболевания, 
«ведет» себя иначе. Не случайно она 
получила название «молчаливой». Че-
ловек может нормально себя чувство-
вать и не подозревать, что стоит у ро-
ковой черты.

Выход один – как можно раньше 
прийти к офтальмологу и пройти реко-
мендованное обследование. Начиная 
с 30-летнего возраста это необходимо 
делать раз в год. Тогда у врача будут 
ориентиры, которые в случае разви-
тия у пациента глаукомы помогут ему 
выбрать правильную тактику его ле-
чения и понять, какое внутриглазное 
давление для данного человека являет-
ся оптимальным (целевым).

Повод 
рожитьсянасторожитьссторож ь ятинасторо янасторожнасторожиться
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Наш эксперт – 
онколог, доктор 
медицинских наук, 
профессор 
Алексей БУТЕНКО. 

Час на отдых
Аббревиатура ПЭТ/КТ расшифровы-
вается как позитронно-эмиссионная 
компьютерная томография. Звучит 
сложно, да и сама технология весь-
ма непроста. Но ее результаты впе-
чатляют. ПЭТ/КТ позволяет с мил-
лиметровой точностью определить 
месторасположение опухоли или ее 
метастазов.

Процедура проходит следующим об-
разом. В оговоренное время пациент 
прибывает в то место, где будут про-
водить процедуру. Следует проверка 
результатов его анализов и просмотр 
истории болезни, а затем он облачает-
ся в удобную сменную одежду и обувь 
(без металлических элементов!). После 
этого ему внутривенно вводят специ-
альное вещество – радиофармпрепа-
рат. Его готовят из глюкозы (состав-
ного компонента обычного сахара), 
которую помечают изотопами фто-
ра. Эти изотопы быстро распадаются 
и выводятся из организма, поэтому 
безвредны.

Необходимо подождать час, чтобы 
радиофармпрепарат распределился 
по всему организму. Так как волнение, 
физическая активность и даже беседы 
нарушают этот процесс, обычно ком-
наты ожидания своим оформлением 
и обстановкой располагают к покою 
и дреме. Тут помогает цветовая гамма, 
надписи на стенах (к примеру, японс-
кие стихи хокку и танка) и приглушен-
ная музыка или звуки природы.

Два в одном
Когда время пришло, за дело при-
нимается сканер. Он выглядит как 
широкая труба с датчиками, куда 
помещают пациента. Время обследова-
ния – 20–30 минут, все манипуляции 
безболезненны.

В сканере объединены две техноло-
гии (собственно ПЭТ и КТ), поэтому он 
дает двойной результат. Один аппарат 
показывает трехмерное изображение 
для детального изучения опухоли, вто-
рой точно определяет ее месторасполо-
жение. Фиксируются очаги размером 
от 3 мм.

Все это становится возможным бла-
годаря тому, что сканер улавливает 
излучение, которое дает введенный 
ранее радиофармпрепарат. Обмен ве-
ществ в опухоли намного выше, чем 
в здоровых тканях, – для роста ей необ-
ходимо усиленное питание. А значит, 
там оседает большая часть меченой 
глюкозы и опухоль четко «светится» 
на снимке. В некоторых случаях для 
повышения точности томографии при-
меняется контрастное вещество.

Расшифровку исследования можно 
получить через несколько часов после 
процедуры на бумаге или компакт-дис-
ке. Они передаются пациенту либо его 
лечащему врачу.

Кому показано?
Если ПЭТ/КТ такая точная методика, 
может быть, обследование стоит прой-
ти даже тем, кто хорошо себя чувству-
ет, – чтобы быть точно уверенными, 
что рака нет? Специалисты не подде-
рживают эту идею. На бессимптомных 
стадиях велика вероятность ошибки, 
до 60% результатов будут ложноотри-
цательными. А вот как метод уточне-
ния диагноза эта технология сегодня 
признана самой эффективной.

ПЭТ/КТ позволяет точно определить 
стадию болезни, и более чем у поло-
вины обследованных она оказывается 
иной, чем предполагалось. У 35–40% 
результат меняется в сторону увеличе-
ния (то есть стадия на самом деле более 
поздняя), у 15–20% – в сторону сниже-
ния. Это позволяет правильно выбрать 
лечение. Допустим, помимо хирургии, 
применить лучевую или химиотера-
пию. Или отказаться от оперативных 
вмешательств в пользу консервативно-
го лечения. Случается, что люди, у ко-
торых рак до этого считался неизлечи-
мым, переходят в группу пациентов, 
которым потенциально можно помочь.

Обследование также дает возмож-
ность в одночасье завершить длитель-
ный поиск опухоли у больных с невы-
явленным первичным очагом. Либо 
обнаружить метастазы, пропущенные 
при стандартных исследованиях. Или 
определить злокачественность-добро-
качественность новообразования.

Метод позволяет с высокой долей ве-
роятности установить риск возникно-
вения отдаленных метастазов в костях, 
лимфатических узлах, других органах 
после завершения курса. Он незаме-
ним при определении эффективности 
проводимого лечения и при планиро-
вании лучевой терапии.

Главная же особенность чудо-ска-
нера – это возможность оценить риск 
возврата рака и отследить уменьшение 
размеров опухоли и снижение обмена 
веществ в ее клетках после терапии.

Не опаснее рентгена
У ПЭТ/КТ есть и ограничения. Мето-
дика не позволяет обследовать зоны 
головного мозга, почек, мочеточника, 

мочевого пузыря, простаты, частично 
желудка и кишечника. Проводить та-
кую процедуру противопоказано при 
беременности и кормлении грудью, са-
харном диабете, почечной недостаточ-
ности, туберкулезе.

В остальных случаях процедура 
не обещает отрицательных побочных 
эффектов. Ее воздействие на орга-
низм схожа с воздействием рентгена – 
по объему облучения и соответственно 
вредности.

Реальность и перспективы
Сегодня есть возможность пройти 
ПЭТ/КТ бесплатно – за счет средств 
системы ОМС. Однако при этом при-
дется ждать очереди. По данным Ми-
нистерства здравоохранения, сегод-
ня в российских медучреждениях 
(не только государственных, но и част-
ных) действует чуть более пятидесяти 
сканеров. А чтобы вовремя обследо-
вать всех нуждающихся, надо как ми-
нимум 150.

Первые шаги в этом направлении 
сделаны – в стране в рамках частно-го-
сударственного партнерства создается 
сеть центров ядерной медицины, где 
пройти диагностику по направлению 
онколога сможет каждый. Но, конечно, 
чтобы все это сделать, требуется опре-
деленное время.

Некоторые ограничения вносит 
и то, что центры должны быть обо-
рудованы в определенном радиусе 
от тех мест, где производят радио-
фармпрепарат. Его нужно достав-
лять туда, где проводятся обследова-
ния, максимум за 8 часов, чтобы он 
не потерял свою действенность. На-
пример, производство в Ельце обес-
печивает расходным материалом 
сканеры Центральной полосы Рос-
сии: в Орле, Липецке, Курске, Там-
бове может «закрыть» и потребность 
Московской области – расстояние 
позволяет. В течение пары лет плани-
руется открытие ПЭТ-центров в Но-
восибирске, Самаре, Екатеринбурге, 
Калуге, Оренбурге, Перми, Ижевске 
и Владивостоке.

Жанна ДЫМОВА

В России появился современ-
ный способ диагностики он-
кологических заболеваний – 
ПЭТ/КТ сканирование. Какие 
возможности он дает?

С точностью 
до миллиметра
Новый метод диагностики рака

К сожалению, полностью застраховать себя от онкозаболеваний невозможно. Но мож-

но снизить риск, если знать, какие причины могут приводить к появлению опухолей.

До 33% случаев – 

неправильное питание
До 31% – курение

До 9% – вирусные инфекции (например, ви-

рус папилломы человека, вирус гепатита)

Около 5% случаев заболеваемости вызваны 

неизвестными причинами.

До 3% – контакт с канцерогенными ве-

ществами во время работы

До 3% – 

злоупотребление 

алкоголем

До 2% – непосредственное загрязнение 

окружающей среды

До 2% – отягощенная 

онкологией наследственность

До 1% – 

ультрафиолет 

солнца, ионизирующая 

радиация.

До 5% – малопод-

вижный образ жизни

До 6% – сексуальные факторы

ФАКТОРЫ-ПРОВОКАТОРЫ

В России действует и дей вует
около 50 сканеров, 50 ск неров
а нужнно
минимум 150мум 150
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Инфографика Ильи Шарова
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ГРАМОТНО пережить операцию 
и ее последствия помогут несколько 
правил.

Правило первое. 
Не стоит терпеть боль только 

для того, чтобы не подвергаться 
наркозу

Почти любая манипуляция, связанная 
с причинением сильной боли, вреднее 
для организма, чем наркоз. Поэтому 
в цивилизованном мире придержи-
ваются такой точки зрения: там, где 
можно избавить пациента от боли, это 

обязательно делают. Современная ме-
дицина располагает для этого очень 
широкими возможностями.

К тому же наркоз с применением 
аппаратов искусственного дыхания 
значительно расширяет возможности 
хирургов и позволяет оказать помощь 
тем пациентам, которым при других 
видах хирургического вмешательства 
помочь уже нельзя. Конечно, при этом 
учитываются все противопоказания 
пациента, его возраст, возможности 
организма.

Правило второе. 
Соблюдайте рекомендации 

анестезиолога

Анестезиолог обязан побеседовать 
с вами накануне, если вы ложитесь 
на плановую операцию. Расскажите 
подробно обо всех проблемах, которые 
вас беспокоят, о том, как вы переноси-
ли наркоз раньше.

К тому режиму, который вам поре-
комендуют соблюдать перед операци-
ей – не курить, не пить жидкости, – от-
неситесь серьезно. Он назначается для 
того, чтобы предупредить осложнения 
и экстремальные ситуации.

Если вечером накануне или утром 
перед операцией вам прописали при-
нять какие-то препараты, не игнори-
руйте это распоряжение. Как правило, 
перед операцией назначаются сильные 

снотворные, которые уже представляют 
собой первый этап анестезии. Они обес-
печат вам глубокий расслабляющий сон 
перед операцией и правильное дейс-
твие других обезболивающих веществ.

Правило третье. 
Выход из наркоза зависит от ви-

да анестезии и особенностей 
организма

Обычно пациент выходит из наркоза 
в течение одного – четырех часов, в за-
висимости от объема применявшейся 
анестезии и своих индивидуальных 
особенностей. То, что выход из нарко-
за прошел нормально, может оценить 
только врач по различным показате-
лям работы организма.

Сам пациент обычно довольно долго, 
в течение дня, пребывает в полудреме. 
Его родственники, которые при этом 
присутствуют, не должны пугаться. Ор-
ганизм больного просто находится под 
влиянием анальгетиков. Их обязатель-
но вводят для того, чтобы смягчить 
боль после операции – ведь наркоз за-
кончился, а причина боли осталась.

Может быть и другое состояние 
после наркоза – чрезмерное возбужде-
ние. Обычно это бывает, если человек 
раньше злоупотреблял алкоголем, ес-
ли у него были проблемы с психикой. 
Такое осложнение тоже поддается вра-
чебному контролю – пациенту просто 
на некоторое время введут успокои-
тельные и снотворные.

Правило четвертое. 
Помните, что после операции под 
наркозом мозг может не сразу на-

чать работать, как прежде

Препараты, используемые для анесте-
зии, выводятся из организма доволь-
но быстро – через день-другой. Одна-
ко в течение месяца после операции 
некоторым пациентам действитель-
но бывает трудно сосредоточиться, 
их беспокоит повышенная утомляе-
мость, умственная работа идет не так 
успешно. Это связано не с действием 
наркоза, а с осложнениями операции – 
например, могла возникнуть ситуа-
ция с нехваткой кислорода или кро-
воснабжения мозга. Со временем это 
пройдет. Но лучше сразу после опера-
ции не включаться в работу «на пол-
ную катушку», а дать себе время 
на адаптацию.

Алина ПОГОДИНА

При некоторых видах анестезии человеку 
кажется, что он слышит голоса врачей, ви-
дит происходящее в операционной... Все 
это – следствие галлюцинаций, которые 
могут вызвать анестезирующие вещества. 
Не стоит считать, что вы были на волоске 
от смерти, если во время наркоза испыта-
ли какие-то необычные ощущения. 
При самых современных видах анестезии, 
когда применяются специальные препара-
ты, устраняющие галлюцинации, человек 
ничего не видит и не ощущает во время 
наркоза. Засыпает в операционной и по-
том просыпается на больничной койке.

Интересно

Многие пациенты опасаются 
операции под наркозом, а ес-
ли ее не удается избежать, 
не знают о некоторых явле-
ниях, которые нормальны 
для организма, перенесшего 
общую анестезию.

Под наркозом
Четыре важных правила
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Короткие оста-К ткие ста-
новки дыхания н ки ды ания
бывают и уб ают и у здо-
ровых детер ых детей

Наш эксперт – старший пе-
диатр оперативного отдела 
Станции скорой и неотлож-
ной медицинской помощи 

им. А. С. Пучко-
ва г. Москвы, 
врач высшей 
категории
Лариса 
АНИКЕЕВА.

ТЕМ не менее в медицине 
существует специальный 
термин – синдром внезапной 
детс кой смерти (СВДС), когда 
самое тщательное исследова-
ние не выявляет никаких при-
чин трагедии.

В чем причина?
Частота этого синдрома 
в разных странах мира ко-
леблется от 0,5 до 3,5 случая 
на 1000 родившихся живыми 
детей. Более всего ему под-
вержены малыши в возрас-
те от 2 до 4 месяцев. У детей 
старше полутора лет синдром 
практически не наблюдает-
ся. Трагедия чаще случается 
зимой во время сна. Второе 
название этого синдрома – 
смерть в колыбели.

На основании тщательно-
го анализа смертей в колы-
бели были установлены фак-
торы риска, которые могут 
привести к такому исходу. 
Их разделили на социальные 
и биологические.

К социальным относятся 
вредные привычки родите-
лей (наркомания, алкоголизм, 
курение), плохие жилищные 
условия, низкий образователь-
ный уровень взрослых в семье, 
тугое пеленание, мягкая пухо-
вая подушка.

Среди биологических фак-
торов – тяжелая беременность 
мамы, многократные роды 

с короткими промежутками 
между ними, рождение близ-
нецов, неблагополучие в ран-
нем послеродовом периоде 
(низкий или большой вес мла-
денца, асфиксия в родах, позд-
нее прикладывание к груди, 
кормление через зонд…).

По ночам все мамочки вслу-
шиваются: дышит ли их ма-
ленький? Кратковременные 
остановки дыхания – апноэ – 
бывают и у здоровых детей 
(на 10–15 секунд), но если 
пауза между вдохами затяги-
вается, то лишние несколько 
секунд могут привести к раз-
витию синдрома внезапной 
детской смерти.

Так же неритмично ведет 
себя и сердечная деятельность 
малютки. Возможно, именно 
остановка сердца влечет за со-
бой внезапную смерть.

А может быть, развился ана-
филактический шок на коро-
вье молоко? Ученые не исклю-
чают и такого варианта. Хотя 
сегодня большинство врачей 
главным фактором риска вне-
запной смерти считают все-та-
ки ночное апноэ.

Зная предположительные 
причины этого трагического 
явления, можно проводить его 
профилактику. В первую оче-
редь – создать условия для здо-
рового сна.

На спине и без подушки
Ребенок должен спать на плот-
ном матрасике, без подушки. 
Одеяло должно быть легким. 
Ватное одеяло, так любимое 
нашими бабушками, уберите. 
Оно своим весом может при-
давить кроху или стать при-
чиной удушья. Мягкие и лег-
кие пуховые перинки тоже 
не нужны, так как способству-
ют перегреванию. А во время 
перегревания мозг плохо конт-
ролирует дыхательный центр, 
который может «забыть» вдох-
нуть в очередной раз.

По этой же причине соблю-
дайте температурный режим 
в детской комнате. Для сна до-
статочно 18–20 °C.

Тугое пеленание сковы-
вает ребенка, ограничивает 
подвижность грудной клет-
ки, поэтому давно признано 
вредным и могущим привести 
к внезапной смерти.

Во время сна ребенок дол-
жен лежать на спине. Если 
он лежит на животе, грудная 
клетка прижата к твердому 
матрасу, который ограничи-
вает дыхательные движения 
и способствует сужению ды-
хательных путей. В такой си-
туации снижается снабжение 
крови кислородом, от чего 
в первую очередь страдает го-
ловной мозг, следовательно, 
нарушается регуляция дыха-
тельной и сердечно-сосудис-
той деятельности.

Когда малыш спит на живо-
те, он может уткнуться носи-
ком в матрас или подушку и пе-
рекрыть дыхательные пути.

Не курите в квартире, где 
проживает маленький ребе-
нок. Ведь он курит вместе с ва-
ми, а пассивное курение ничем 
не отличается от активного, 
разве что вредных веществ 
поступает меньше. Но малы-
шу и надо меньше. Статистика 
гласит, что дети курящих ма-
терей в 5 раз чаще подвержены 
риску внезапной смерти.

Массаж и гимнастика
Лучшая профилактика внезап-
ной детской смерти – грудное 
вскармливание. Мамино моло-
ко защищает от всех болезней, 
а физические усилия, которые 
малыш затрачивает на добыва-
ние пищи, укрепляют и разви-
вают его дыхательную систему.

Массаж и гимнастика спо-
собствуют физическому и пси-
хическому развитию ребенка, 
обогащают кровь кислородом, 
улучшают обменные процес-
сы, стимулируют развитие ко-
ры головного мозга, сводя к ну-
лю опасность развития СВДС.

Дети с перинатальной эн-
цефалопатией должны на-
блюдаться у невропатоло-
га и периодически получать 
препараты, улучшающие об-
менные процессы в мозговой 
ткани, витамины, раститель-
ные адаптогены.

Нет большего горя 
для матери, чем поте-
рять ребенка. Но если 
смерть от тяжелой бо-
лезни или несчастного 
случая можно хотя бы 
понять, то внезапная 
смерть младенца, на-
ступившая среди пол-
ного благополучия, по-
ниманию не поддается.

На вопросы 

читателей отвеча-

ет педиатр, док-

тор медицинских 

наук, профессор 

Лев ХАХАЛИН: 

Стол и стул

 Сыну 1,5 года. Как 
только мы перевели 
его на взрослый стол, 
у него начались за-
поры. Обошли всех 
специалистов, все, 
что нам советовали, 
перепробовали, эф-
фект – ноль. Что де-
лать?

Катя, Оренбург

– Давайте определимся: за-
пор – это задержка опорожне-
ния кишечника. Для каждого 
возраста задержкой считает-
ся разный срок. В полтора го-
да стул у вашего сына должен 
быть ежедневно, а если он бы-
вает не чаще одного раза в три 
дня и при этом каловые массы 
твердые и эвакуируются с тру-
дом, то это – запор.

Раз вы считаете, что про-
блема возникла при переходе 
на «взрослый стол», начните 
с того, что пересмотрите ка-
чественный и количествен-
ный состав блюд этого стола. 
Возможно, что калорийность 
или порции основных блюд из-
быточны для ребенка (имей-
те в виду, что с переходом 
на взрослую еду дети начина-
ют подразделяться на «обжор» 
и «малоежек»). Проследите 
за тем, чтобы в состав еды вхо-
дило больше непереваривае-
мой клетчатки: фруктов, ово-
щей, круп, хлеба с отрубями. 
«Поиграйте» с сухофруктами 
в качестве добавок в каши. 
Довольно часто – и неожи-
данно! – при выяснении 
причин возникших запоров 

оказывается, что дети испы-
тывают скрытую жажду, при 
этом утоляют ее неправильно: 
сладкими соками (по своему 
желанию) или молоком (поч-
ти всегда по настоянию взрос-
лых). Это неправильно! При 
запорах в качестве питья ребе-
нок должен потреблять только 
воду (с минеральными водами 
надо быть осторожными, по-
тому что они могут изменять 
работу кишечника).

По-видимому, вы все это 
знаете и пробовали, но «эф-
фект ноль». Такое встречается 
в тех сложных случаях, когда 
причиной появления запоров 
у маленьких детей является 
психологическая проблема – 
сознательное удержание сту-
ла. Есть косвенные признаки 
такого состояния, и вы можете 
их заметить – ребенок стара-
ется держать ноги сведенны-
ми, иногда замирает, приса-
живаясь на пятки, внезапно 
краснеет и потеет. Сознатель-
ное подавление рефлекса де-
фекации у детей часто связано 
с новыми для него неприятны-
ми ощущениями при опорож-
нении кишечника, возникши-
ми из-за перехода на «взрослое 
питание», при котором сущес-
твенно меняется качествен-
ный состав стула. Справиться 
с этой бедой можно и наряду 
с вдумчивой коррекцией пи-
щевого меню. Для этого потре-
буется вмешательство педиат-
ра с подбором слабительных.

Если вы заметили, что у малыша 
прекратилось дыхание, необхо-
димо потормошить его, похло-
пать по щечкам, подергать за но-
сик, энергично растереть кисти, 
стопы и мочки ушей, провести 
пальцами вдоль позвоночника. 
Этого бывает достаточно для сти-
муляции дыхательного центра и 
наступления вдоха.

Важно

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Смерть в колыбели
Как избежать трагедии?

Мой сладкий!

 Ухожу после обеда с годовалым внуком в ближайший 
лесок. И его и себя мажу репеллентом. Заметила, что 
комары и мелкие мошки нападают на мальчика го-
раздо сильней, чем на меня. Кого ни спрашиваю, отче-
го это, все смеются, говорят, что он сладкий, поэто-
му мошки на него и нападают. А вы не знаете?

Анна Петровна, Москва

– Все кровососущие ищут 
жертву прежде всего по тем-
пературе тела. К «горячим» 
людям они подлетают быст-
рее и большим числом. Вто-
рым фактом в выборе мишени 
служит запах пота. Треть-
им – малоподвижность, спя-
щий не отпугивает комаров 
движениями.

Может быть, вы внука 
слишком тепло одеваете и ему 

жарковато в тех одежках, ко-
торые на нем?

Есть общие, наработан-
ные простыми наблюдени-
ями рекомендации по борь-
бе с атаками кровососущих 
на малышню:

 ● не используйте летом аро-
матизированное мыло, шам-
пуни и детскую парфюмерию;

 ● не одевайте детей в яркую 
одежду или одежду с цветоч-
ным рисунком;

 ● не выбирайте места для 
прогулок вблизи стоячих во-
доемов, в густой тени дере-
вьев, среди пахучих цветов 
и трав.

А вот «сладость» детской 
крови для кровососущих – миф.
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Разрешая себе Р себе
не быть идеальной, н идеа ьной
она разрешает о решает
это и ребэ бенку

Наш эксперт – 
психолог 
Светлана ЯБЛОНСКАЯ. 

НА самом деле для успеха в этом деле 
от мамы требуется не так уж много, 
но это действительно важные вещи.

Давление общества
Современное общество предъявля-
ет к родителям, особенно к матерям, 
очень высокие ожидания. Они выше, 
чем когда бы то ни было, и это при том, 
что в наше время родительская нагруз-
ка велика как никогда. В теперешних 
семьях, состоящих только из супругов 
и их детей, родители почти лишены 
помощи и поддержки других родствен-
ников и со всем должны справляться 
самостоятельно.

За все отвечают они и только они. 
При любых проблемах у ребенка стало 
принято немедленно обвинять роди-
телей. Подобная тенденция заметна 
и в педагогической и психологической 
среде. Многочисленные статьи в изда-
ниях и на сайтах, посвященных вос-
питанию детей, полны указаний для 
родителей, как им должно поступать, 
и пугающих пророчеств о страшных 

последствиях неправильных действий. 
При этом представления о «правиль-
ном» у каждого источника свои. Сю-
да же можно добавить неизбежные 
(и также противоречащие друг другу) 
советы родственников старшего поко-
ления, врачей в детской поликлинике 
да и просто случайных прохожих, ко-
торым тоже бывает важно высказать 
свое мнение. Неудивительно, что ма-
мы теряются и впадают в состояние по-
вышенной тревожности. А от постоян-
ного страха совершить непоправимую 
ошибку они начинают вообще бояться 
предпринимать что бы то ни было.

Не бойтесь ошибаться
Известный британский педиатр и де-
тский психоаналитик Дональд Вудс 
Винникотт, посвятивший много вре-
мени детско-родительской теме, еще 

в 60-е годы прошлого века говорил, 
что незначительные ошибки, кото-
рые по тем или иным причинам неиз-
бежно совершает каждая мать, сов-
сем не страшны. Более того, они даже 
нужны, потому что помогают ребенку 
в развитии: встречаясь с тем, что 
для него неприятно, он огорчается, 
но одновременно узнает, что внеш-
ний мир не всегда отвечает его ожи-
даниям. Главное, чтобы это проис-
ходило на фоне постоянной мате-
ринской поддержки, помогающей 
ребенку справляться с трудностями 
и по мере осознавания своей отде-
льности от мамы постепенно вы-
ходить навстречу миру. Винникотт 
ввел в обиход такой спасительный 
термин, как «достаточно хорошая 
мать». С одной стороны, он может 
уберечь от ненужного стремления 
к недостижимому идеалу, а с другой – 
напоминает о некоем «необходимом 
минимуме», который мать должна дать 
малышу, чтобы тот мог нормально раз-
виваться. Этот минимум – обычная лю-
бовь. Ребенок чувствует ее, когда мама 
его принимает таким, какой он есть, 
ласкает, заботится о нем, находится ря-
дом в трудную минуту и дает в нужный 
момент утешение и поддержку.

Просто любить
Так что же делает не идеальная, 
но достаточно хорошая мама?

 ● Просто любит своего ребенка. Мо-
жет не всегда быть в хорошей форме, 
для нее нормально уставать и раз-
дражаться, но, как правило, она 
отвечает на потребности малыша, 
заботясь о нем чаще всего с удоволь-
ствием и с нежностью.

 ● В заботе о ребенке опирается 
в первую очередь на свое материн-
ское чутье и доверяет своей интуи-
ции (что особенно важно, когда вок-
руг столько «экспертов»).

 ● В критической ситуации готова 
пожертвовать собой ради ребенка, 
но в обычное время способна вовре-
мя позаботиться о себе.

 ● Позволяет себе ошибаться. А по-
няв свою ошибку, признает ее, 
стремится исправить и учит ре-
бенка так же обходиться со своими 
ошибками.

 ● Разрешая себе не быть идеальной, 
она передает это разрешение и ре-
бенку. «Ты не идеален, но ты уника-
лен» – вот послание, которое полу-
чает ребенок от достаточно хорошей 
матери.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

В присутствии своей знако-
мой Светланы чувствую себя 
ученицей – причем не лучшей. 
Она на мир смотрит так, как 
будто мир – это школа. А ее 
семья похожа на класс, в кото-
ром она учительница.
Рассказывая о домашних де-
лах, говорит:

– Старшая дочь последнее 
время скатилась на двойки: 
ведет себя, учится и по дому 
помогает одинаково плохо. Да 
и младшая с тройки на четвер-
ку перебивается.

В их семье-классе подает 
надежды муж, он много рабо-
тает, стремится к пятеркам. 
Но так как пару раз в прошлом 
завалил какие-то жизнен-
ные контрольные, то теперь 
догоняет.

Светлана – и мать, и жена 
требовательная, говорящая 
все без обиняков. Как резуль-
тат девочки у нее послуш-
ные, воспитанные, в доме по-
рядок. Я была у нее в гостях, 

сидела на краешке стула 
и убедилась, что даже вещи 
в доме знают свое место: те-
лефонные трубки возвраща-
ются на базу, а не болтаются 
по диванам, деньги не поки-
дают кошелек без повода… 
Cвое пространство и время 
Света тоже защищает надеж-
но, например муж и дочери 
никогда не входят в каби-
нет, когда там работает мать. 
Этот факт для меня прозву-
чал, как деталь из романа 
девятнадцатого века: тогда 
к папеньке в кабинет прос-
то так нельзя было входить, 
ну а тут – к маменьке.

Света работает дома, ее ка-
бинет на первом этаже, пото-
му что там прохладнее. Мне 
она сказала, что избыточное 
тепло переносит плохо в лю-
бом виде: «Горячих людей 
я тоже с трудом переношу».

Жаловалась, что ей кажет-
ся, когда эмоциональные лю-
ди открывают рот, оттуда вы-
рывается пламя, как из пасти 
драконов. А жаркие люди, как 
известно, свой рот открывают 
постоянно. Света мучается, 
оказываясь рядом с такими, 
тяготится их разговорчивос-
тью, открытостью.

В своей семье она любую го-
рячность искореняет. Если за-
мечает что-то такое в дочерях, 
беспощадно говорит:

– Не будь дурой, не реви! – 
это старшей, которая непо-
нятно от каких пращуров 
унаследовала меланхоличный 
характер и часто плачет без 
повода, даже не пытаясь его 
найти.

– Не смейся, не будь идиот-
кой! – это младшей, которая, 
как раз наоборот, часто округ-
ляет глаза от радости, от нее 
же прыгает до потолка.

Такие разные девочки 
у Светланы: одна плачет, как 
дура, другая радуется, как 
идиотка. Дура и идиотка – это 
разные особи, считает Све-
та, по-разному неправиль-
ные. У дур все – мимо рук, они 
много думают и все не в свою 
пользу, оглядываются на каж-
дый свой шаг, поэтому вечно 
в хвосте плетутся, с мокрым 
от слез лицом. Дуры по доб-
рой воле уступают жизни 
и более сильным людям то, 
что принадлежит им. А иди-
отки, наоборот, не думают, 

а скачут по жизни 
с топотом, как буд-
то у них четыре но-

ги, и много смеются. 
Могут по собствен-

ному желанию кого-то 
взвалить себе на спину 

и везти всю жизнь, не подоз-
ревая, что это плохо для их 
спины. В театр могут ходить 
без билета, а в магазин – без 
денег. Еще идиотки, чуть что, 
лезут обниматься, бросают-
ся на шею, мол, вот тебе моя 
любовь.

Дур Света презирает, а иди-
оток опасается. Если бы ей 
кто-то сказал, что ей не хва-
тает капли «дури» и немного 
«идиотства», она бы возму-
тилась, но понять это вряд ли 
бы смогла. Я ей ничего не ска-
зала, по-умному промолча-
ла, хотя часто плачу без пово-
да, а иногда непонятно чему 
радуюсь.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Без эмоций

Потребность в материнской любви не явля-
ется привилегией человеческих детей. Как 
показали знаменитые эксперименты аме-
риканского психолога Г. Ф. Харлоу, прове-
денные в середине прошлого века с дете-
нышами резус-макак, любовь и нежный 
контакт важнее для малышей, чем кормле-
ние, и необходимы для нормального разви-
тия. Лишенность родительской любви 
и привязанности даже маленьких обезьян 
травмирует настолько, что может привести 
к отклонениям в развитии, а то и к смерти.

Интересно

Большинство женщин, 
имеющих детей, хотят быть 
хорошими матерями, но час-
то не знают, как таковыми 
стать. 
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Хорошая мама
Какая она?
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– В моем понимании настоящий 

родитель – это тот, кто безу-

словно принимает и понимает 

своего ребенка. Это не равноду-

шие, это уважение к ребенку как 

к личности. Я даю ребенку право 

выбора, я не присваиваю ребенка 

себе, но при этом всегда готова 

ему помочь. 

м

Анетта 
Орлова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

9
«АиФ. Здоровье» № 21, 2015

РОДИТЕЛЯМ О ДЕТЯХ



Никаких булочек!

 Все радуются цветению, а для меня это праздник 
со слезами на глазах. Скажите, можно ли избавить-
ся от аллергии на пыльцу раз и навсегда?

Тамара, Псковская область

МЫ продолжаем начатый 
в предыдущих номерах сов-
местный проект нашей газеты 
и Московской службы скорой 
и неотложной медицинской 
помощи.

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

мощи имени 
А. С. Пучкова 
г. Москвы, вра-
чу-неврологу 
Николаю 
ЛЕВАНЕНКО-
КАШИРСКОМУ.

Очаг возбуждения
Неожиданно человек издал 
громкий стон и, потеряв со-
знание, упал навзничь. Ко-
нечности его затряслись, по-
явилось хрипящее дыхание 
и пена изо рта… Это и есть 
судорожный припадок, при 
котором в головном мозгу воз-
никает очаг возбуждения, вы-
зывающий непроизвольный 
спазм мышц (в том числе и ды-
хательных). Подобное состоя-
ние может быть обусловлено 
самыми разными причинами. 
Среди них:

 ● эпилепсия;
 ● алкогольная интоксикация;

 ● высокая температура тела 
(чаще всего такие фебриль-
ные судороги наблюдаются 
у детей);

 ● инфекции центральной 
нервной системы (менингит);

 ● последствия черепно-мозго-
вой травмы;

 ● опухоли головного мозга;
 ● гипогликемия (критичес-

кое падение уровня глюкозы 
крови).

Не навреди!
Вопреки бытующему мнению 
такие припадки чрезвычайно 
опасны. Особенно в пожилом 
возрасте, когда судорожный 
приступ может привести к се-
рьезным нарушениям сердеч-
ного ритма, дыхания и в итоге 
закончиться сопором, комой 
и смертью пациента. Не го-
воря уже о механических 
травмах (переломах, ушибах) 
и ожогах, которые могут полу-
чить падающие в конвульсиях 
люди.

Оказавшись свидетелем 
подобного приступа, прими-
те меры, предотвращающие 
травматизацию больного! 
Если вы видите, что человек 
падает, постарайтесь его под-
хватить, положить на ровную 
поверхность, повернуть набок 
(чтобы избежать западения 
языка и попадания в дыха-
тельные пути пены, слюны, 
рвотных масс).

Если приступ случился у ре-
бенка в ответ на высокую тем-
пературу (выше 39°), следите, 

чтобы он не зарывался голо-
вой в подушку. Как только 
приступ прекратится, сразу же 
дайте малышу жаропонижаю-
щее. И обязательно вызовите 
«скорую»!

Если на момент приезда 
скоропомощной бригады при-
ступ прошел и вы категоричес-
ки против госпитализации, 
обязательно покажите пост-
радавшего неврологу, чтобы 
исключить серьезные наруше-
ния функций головного мозга.

Подготовила 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Речь не о тех судоро-
гах, которые случают-
ся после интенсивной 
физической нагрузки, 
ночью в постели или 
во время купания в во-
доеме из-за резкой 
разницы температур, 
а о судорожном при-
падке, который может 
быть симптомом серь-
езной болезни.

До дрожи 
Чем опасны судороги 

При бессудорожной форме эпи-
лептических припадков (так назы-
ваемых абсансах) приступы длят-
ся всего 5–20 секунд и часто 
остаются незамеченными. Чего 
не скажешь о судорожной форме 
припадков, приближение которых 
больные нередко чувствуют 
за несколько часов и даже дней, 
испытывая общий дискомфорт, 
тревогу, раздражительность, пот-
ливость, чувство холода или жара. 
При серьезных вариантах болезни 
у человека может быть до 100 при-
ступов в день, а может – раз в год 
или раз в жизни. У части пациен-
тов приступы возникают исключи-
тельно ночью, во сне.

Кстати

В 60–70% случаев противосудо-
рожные препараты, которые 
нужно принимать много лет, 
а иногда – пожизненно, позволя-
ют пациентам с эпилепсией вес-
ти нормальный образ жизни: 
учиться, получать высшее обра-
зование, достигать высокого 
профессионального уровня, 
а женщинам – рожать здоровых 
детей. У некоторых больных, осо-
бенно у детей, отмечаются слу-
чаи исчезновения эпилепсии 
с возрастом.

Успех лечения во многом за-
висит от правильно поставленно-
го диагноза и точности приема 
препарата – в строго определен-
ное время и в назначенной дозе. 
При этом предпочтение отдается 
монотерапии (лечению одним 
противоэпилептическим препа-
ратом). Однако существуют фор-
мы эпилепсии, плохо поддающи-
еся лечению, так называемые 
резистентные формы. В этих слу-
чаях больному назначаются 
2 или 3 препарата, а при необхо-
димости – хирургическое лече-
ние патологического участка го-
ловного мозга.

Важно

С рожн й 
приступ п ступ
нарун ушает
сердечныйс дечныйй ритм

Отвечает врач-аллерголог 

Ирина ГЛЕБОВА:

– Избавиться от аллергии, 
увы, невозможно. Но облег-
чить себе жизнь для аллер-
гика – задача вполне реаль-
ная. Нужно лишь соблюдать 
ряд простых, но действенных 
правил. 

 ● По возможности откажи-
тесь от некоторых овощей 
и фруктов. Если у вас ал-
лергия на пыльцу березы, 
яблони, лещины и ольхи, 
будьте особенно осторож-
ны при употреблении яблок, 
черешни, слив, персиков, 
моркови, картофеля, киви. 
Если ваш бич – лебеда, огра-
ничьте в своем рационе шпи-
нат и свеклу. Если кашляете 
и чихаете в период цветения 
полыни, следует ожидать ал-
лергии на цитрусовые, цико-
рий, семечки, масло, халву, 
мед.

 ● И никаких булочек! Тем, кто 
страдает аллергией, в период 
обострения болезни из еже-
дневного рациона этот про-
дукт, равно как и крупы, ма-
каронные изделия, несвежий 

хлеб, печенье, лучше изъять. 
Не стоит им также употреб-
лять в пищу и продукты, со-
держащие дрожжи и плесень 
(пиво, квас, шампанское, ви-
ноградное вино, яблочный 
и виноградный соки, различ-
ные сыры).

 ● Последние исследования 
показывают, что сенная лихо-
радка выступает в паре с ал-
лергией на латекс. На время 
цветения деревьев и трав ста-
райтесь не использовать ре-
зиновые перчатки, презерва-
тивы, латексные купальные 
шапочки, колготки с лайкрой, 
а маленьким детям реже да-
вайте соску.

 ● Провокаторами поллино-
за могут стать и домашние 
растения. Особенно опасны 
в этом отношении фикус, бе-
гония, плющ обыкновенный, 
жасмин мадагаскарский, 
хризантема, диффенбахия, 
герань.

 ● Займитесь профилакти-
кой желудочно-кишечных 
заболеваний и дисбактерио-
зов – одной из частых причин 
аллергии. 

Управа на храп

 Муж стал сильно храпеть во сне. Слышала, 
что это не только напряжно для окружающих, 
но и опасно для здоровья. До операции, которая, го-
ворят, поможет, дело доводить не хочется. Есть 
ли какие-то более простые способы справиться 
с этой проблемой?

Екатерина, Московская область

Отек – 
наутек!

 Постоянно отекаю. 
По какой причине 
это может быть 
и как можно с этим 
справиться?

Мария, Екатеринбург

Отвечает врач-кардиолог

Николай ПОТЕМКИН:

– Помимо заболеваний к оте-
кам может привести: длитель-
ное ношение тесной одежды 
или неудобной обуви, избы-
точное употребление соленых 

продуктов, прием некоторых 
лекарственных препаратов 
(сосудосуживающих средств, 
эстрогенов), алкоголя.
При появлении отеков:

 ● ограничьте потребление 
соли;

 ● сократите количество пот-
ребляемой жидкости в разум-
ных пределах – до 2 л в день;

 ● можно принять мочегонные 
сборы, в состав которых вхо-
дит толокнянка, брусника.
Если отек не уходит, обрати-
тесь к врачу, который поможет 
разобраться в причине этого 
явления и назначит адекват-
ное лечение.

Отвечает врач-сомнолог

Олег ПРОТАСОВ:

– Вашему мужу не помеша-
ет похудеть (если у него есть 
проблемы с лишним весом) – 
уменьшение массы тела да-
же на 10 процентов может 
значительно улучшить ка-
чество сна.

Храпящим людям также 
не рекомендуется наедаться 
на ночь и принимать спирт-
ное перед сном. По возмож-
ности также стоит отказаться 
от приема на сон грядущий 

успокоительных или снотвор-
ных средств.

Желательно спать на высо-
кой подушке, на боку (в этом 
положении храп не так опа-
сен). Если спать на боку не по-
лучается, можно воспользо-
ваться старым «бабушкиным» 
рецептом – вшить со стороны 
спины в пижаму или в ночную 
рубашку кармашек, в который 
нужно вложить теннисный 
мяч, что вынудит вашего му-
жа принять безопасную для 
сна позу. 

МЕДСОВЕТ
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НО не стоит опускать руки – взять бо-
лезнь под контроль можно. Главное – 
не упустить момент, когда лечение на-
иболее эффективно.

Средства особого назначения
Артроз начинается с изменения обме-
на веществ во внутрисуставном хряще. 
Обновление его клеток замедляется, 
а разрушение – ускоряется. В итоге 
хрящ постепенно теряет упругость 
и эластичность, расслаивается, исти-
рается. Он уже не может компенси-
ровать нагрузку, которая приходится 
на него во время движения, и она ло-
жится на кости, мышцы и сухожилия, 
что, в свою очередь, может вести к их 
повреждению.

Чтобы разорвать эту неприятную 
цепочку, нужно воздействовать на хря-
щевую ткань. Для этого врачи назна-
чают пациентам с артрозом препараты 
из группы хондропротекторов. В со-
став таких лекарств входят вещества 
глюкозамин и хондроитин сульфат. 
Они служат строительным материа-
лом для хряща, усиливают его пита-
ние, а главное – блокируют действие 
особых ферментов, которые участвуют 
в разрушении клеток хрящевой ткани.

Невозможно повернуть назад
Зачастую прием хондропротекто-
ров помогает не только замедлить, 
но и полностью остановить разруше-
ние сустава. Состояние хряща стаби-
лизируется, но только на том уровне, 
до которого он уже успел износить-
ся за время болезни. Обратить арт-
роз вспять невозможно. И значит, чем 
раньше начнется лечение, тем лучше 
будет состояние человека, который им 
страдает. Вот почему важно обращать 
внимание на самые первые, порой ма-
лозаметные признаки неблагополучия 
в суставах.

 ● Боль и дискомфорт в суставе пос-
ле привычной физической нагруз-
ки. Суставы могут болеть, если вы 
необычно для себя тяжело поработали 
или переусердствовали на тренировке. 
Это плохо, потому что избыточная на-
грузка ускоряет износ хрящевой ткани, 
даже если обменные процессы проте-
кают нормально. И все же это лишь 
сигнал о том, что нужно вернуться 
в более умеренный ритм. Гораздо ху-
же, если боль вдруг стала появляться 
после привычных и хорошо переносив-
шихся ранее действий. Хрящ, в кото-
ром уже запущен механизм артроза, 
слабеет, поэтому плохо выдерживает 
даже небольшое давление.

 ● Скованность по утрам. Хотя ос-
новным симптомом артроза считает-
ся боль, часто начинается он не с нее, 

а с ощущения скованности в суставе. 
Особенно сильно оно по утрам, после 
сна. Порой скованность мешает насту-
пить на ногу или взять в руки чашку. 
Но стоит немного размяться, «расхо-
диться» – и неприятное чувство исче-
зает. Как правило, для этого требуется 
не более получаса.

Именно на этих этапах лечение 
даст максимальный результат, а про-
явления болезни можно свести почти 
на нет.

Стоит перестраховаться
Внимательно следить за состояни-
ем суставов нужно всем без исклю-
чения. И все же есть люди, которым 
прислушиваться к организму нужно 
особенно тщательно, потому что риск 
артроза у них несколько выше, чем 
у остальных.

 ● Те, кто в прошлом перенес травму. 
Вывихи, разрывы мениска, переломы 
костей близко от сустава – все это может 
приводить к развитию артроза. Порой 
он возникает сразу же после травмы, 
но иногда его развитие отсрочено и бо-
лезнь начинается спустя несколько лет.

 ● Слишком гибкие люди. Кажется, 
что быть гуттаперчевым – хорошо. 
Но на деле чрезмерная гибкость часто 
связана с дисплазией (неправильным 

формированием) соединительной 
ткани. Люди, у которых она наблюда-
ется, часто сталкиваются с артрозом 
еще в совсем молодом возрасте.

 ● Дисплазия соединительной 
ткани – это генетическая особенность, 
и устранить ее невозможно. Однако, 
чтобы проблем было как можно мень-
ше, нужно правильно выбирать физи-
ческую нагрузку, следить за питанием 
(в частности, получать достаточно маг-
ния). А если дискомфорт появился, без 
промедлений обращаться к врачу.

 ● Люди с «плохой» наследственнос-
тью. Ученые долгое время спорили 
о наследственной природе артроза. Се-
годня понятно, если генетическая пред-
расположенность и есть, то она не пря-
мая. То есть наследуются особенности 
обмена веществ или строения хряще-
вой ткани, но не сама болезнь. Гораздо 
большее значение имеет возраст – пос-
ле 50–60 лет обновление клеток хряща 
замедляется практически у всех. Важ-
ный фактор – то, каким нагрузкам сус-
тав подвергается в течение жизни.

И все же есть одна разновидность ар-
троза, наследственная природа которой 
выражена ярко. Это артроз суставов кис-
тей рук. Болеют им в основном женщи-
ны, и если он был у матери, с огромной 
вероятностью будет и у дочери. Нужно 
с ранней молодости следить за состоя-
нием пальцев и быстро принимать ме-
ры, если кажется, что что-то не так.

 ● Страдающие ожирением. Лишний 
вес увеличивает нагрузку на опорные 
суставы – коленные и тазобедренные, 
а также на голеностоп и стопу. Заме-
чено, что у женщин, имеющих ожире-
ние, артроз коленных суставов бывает 
в 4 раза чаще и протекает тяжелее, чем 
у их стройных ровесниц.

Наталия ФУРСОВА

Для профилактики артроза важно забо-
титься не только о суставах, но и обо всем 
организме. К нарушению обмена веществ 
в хрящевой ткани могут опосредованно 
приводить атеросклероз, варикоз, сбои 
в работе щитовидной железы, сахарный 
диабет, плоскостопие и некоторые другие 
заболевания.

Важно

Есть заболевания, которые 
можно вылечить и забыть 
о них раз и навсегда. 
Увы, артроз не из их числа. 
Если он диагностирован, вер-
нуть сустав к изначальному 
здоровому состоянию уже 
не получится.

Поймать момент
Когда с артрозом справиться проще всего

Лишний вес вес 
увеличивает ивае
нагрузкку 
на сусттавы
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о-Давление у гиперД у ги рто
ников снижаетсн нижа ся 
через 5 минут пч минут после 
начала сн сеанса

Отпечатки 
чемпионов

 Слышал, что по отпечат-
кам пальцев можно многое 
узнать о человеке. Интерес-
но, о чем?

Геннадий, Пенза

Отвечает спортивный врач 

Виктор ИВАНОВ:

– Данные дерма-
тоглифики (наука, 
изучающая эпи-
дермальные узоры 
пальцев, ладоней 
и подошв. – Ред.) 
давно и успешно 
используют в боль-
шом спорте – таким 
образом професси-
ональные тренеры 
отбирают будущих 
чемпионов. Подобное тестирование 
можете провести и вы. Собираясь от-
дать ребенка в спортивную секцию, 
окуните его пальцы в чернила и прило-
жите к листу. Сверив полученные отпе-
чатки с приведенными ниже данными, 
вы выберете ему наиболее подходящий 
по его физическим данным вид спор-
та. В качестве обобщенного показателя 
потенциальных возможностей чело-
века спортсмены используют так на-
зываемый дельтовый индекс, завися-
щий от сложности пальцевых узоров. 
Наиболее простой – дуга – 0, петля – 1, 
узор или завиток – 2. Максимальный 
показатель (исходя из 10 пальцев) – 20. 
Низкий (до 10) характеризует неза-
урядные скоростно-силовые качества 
(велотрек, легкая атлетика, коньки). 
Средний (от 10 до 13) – показатель вы-
носливости (лыжи, велогонка, стайер-
ские дистанции). Высокий (выше 
13) – способности к сложной коорди-
нированной деятельности (бокс, фи-
гурное катание).

Пиявка 
диктует устав

 Решила попробовать поле-
читься пиявками. Скажите, 
нужно ли в это время придер-
живаться каких-то правил?

Елена, Саратов

Отвечает врач-гирудотерапевт 

Маргарита ХЛЕБНИКОВА:  

– Поскольку пиявки способствуют 
очищению организма, во время кур-
са лечения рекомендуется соблюдать 
специальную диету, богатую витами-
нами и микроэлементами, избегать тя-
желой, трудно перевариваемой пищи, 

копченостей, консер-
вов, а также ограни-

чить потребление 
сахара, сладкого 
и мучного.

Пить следу-
ет как можно 
больше, осо-
бенно простой 

воды, так как 
гирудотерапия 

способствует уси-
лению водного об-

мена в организме. Так-
же можно заваривать чай из листьев 
крапивы, способствующий очищению 
и обновлению крови. 

Наш эксперт – руководитель Научно-
исследовательского центра музы-
кальной терапии и восстановитель-
ных технологий, доктор 
медицинских наук, профессор 
Сергей ШУШАРДЖАН.

Болящий дух врачует 
песнопенье…
Физиологи, неврологи и психиатры 
считают музыкальную терапию одним 
из наиболее естественных способов 
коррекции эмоциональных состояний. 
Это направление сложилось эмпири-
чески – путем наблюдений и опыта.
В России первое научное общество му-
зыкальных терапевтов было создано 
почти сто лет назад академиком Бехте-
ревым. Это была первая попытка ввес-
ти новое направление в практику офи-
циального здравоохранения. Но время 
оказалось неподходящим, и вскоре ис-
следования были остановлены.

Затишье было прервано в 60–70-е 
годы ХХ века, когда советские врачи 
вновь начали изучение взаимосвязи 
музыки и состояния человеческого ор-
ганизма. Одна из целей: повышение 
производительности труда.

Были и менее «индустриальные» 
направления. Музыкальная тера-
пия нашла применение при лечении 
широкого спектра психических рас-
стройств – от бытовых неврозов до за-
болеваний «большой» психиатрии, на-
пример аутизма.

Сегодня музыкальная терапия – 
полноценное направление современ-
ной медицины. Оно успешно развива-
ется в мире. В США этот метод даже 
включен в систему обязательного ме-
дицинского страхования.

В мире лечение музыкой взяли 
на вооружение в основном психиатры 
и психотерапевты. А в России музыка 
используется значительно шире.

Русский путь
Официально в нашей стране музыкоте-
рапия признана недавно – чуть более 
10 лет назад. В начале 1990-х в Москве 
появился научно-исследовательский 
институт, занимающийся проблемами 
использования музыки в традицион-
ной медицине.

Своими научными знаниями в этой 
области на сегодня российские специ-
алисты опередили всех. За два десятка 
лет ученые прошли путь от психоте-
рапии до клеточной акустики. Ока-
залось, что с помощью музыки мож-
но влиять и на гормональный фон 
человека.

Например, медленная, плавная, 
успокаивающая музыка убаюкива-
ет, умиротворяет слушателя. Иссле-
дования показали: уровень «гормона 
стресса» кортизола в крови при этом 
существенно снижается. Напротив, 
концентрация эндорфина и серотони-
на, которые принято называть «гормо-
нами счастья», плавно растет. Прямо 
противоположный процесс происхо-
дит, когда человек слушает так называ-
емую тонизирующую музыку.

Но как меняется, например, жизне-
деятельность клеток крови в пробир-
ках вне организма в результате музы-
кально-акустических воздействий? 
Исследования показали: через час пос-
ле музыкального сеанса число лейко-
цитов и нейтрофилов вырастает поч-
ти в 5 раз, лимфоцитов – в 4, незрелых 
гранулоцитов – в 18 с лишним раз! Эту 
реакцию стимуляции клеток крови 
врачи решили использовать в антивоз-
растной медицине.

Средство против старости
В России нейрогормональная коррек-
ция слуховыми воздействиями уже 
применяется и называется мезо-форте 
терапия. Эта технология омоложения 
одновременно действует на гормональ-
ную систему человека, усиливая ре-
генерацию клеток, и на психику. Для 
процедуры разработан специальный 
аппаратный комплекс, в комплект ко-
торого входит магнитная маска на ли-
цо пациента, пропускающая акусти-
ческие сигналы, плюс качественные 
наушники. Дополнительно к биоло-
гически активным точкам на теле 
крепят акустические ретрансляторы.

Пациенту предлагают прослу-
шать музыкальную программу 
с особыми акустическими парамет-
рами. Она вызывает определенную 
гормональную реакцию. Одновре-
менно эти же сигналы действуют 
на кожу. В результате процедуры 
возрастает кровоток, а с помощью 
задействованных точек акупункту-
ры можно осуществлять коррекцию 
состояния жизненно важных органов. 
В равновесие входит и психическое со-
стояние человека.

От астмы и бронхита
Музыкотерапия – это направле-
ние, насчитывающее более 50 раз-
личных методов. Они использу-
ются для лечения самых разных 

заболеваний – от бронхитов, гиперто-
нии до сексуальных расстройств.

Врачи говорят, давление у гипер-
тоников начинает снижаться через 
5–10 минут после начала сеанса. Сама 
процедура заключается в том, что че-
ловек слушает специально подобран-
ную музыку.

Сексуальные расстройства, уроло-
гические заболевания можно лечить 
методом музыкорефлексотерапии. Это 
воздействие на биологически актив-
ные точки звуком, магнитным полем 
и вакуумом одновременно. Эффект 
сравним с иглоукалыванием, только 
безопаснее – не требует прокалывания 
кожи.

В лечении бронхиальной астмы по-
могает вокалотерапия – лечение пени-
ем, которое предполагает нижнее диа-
фрагмальное дыхание – как мощную 
стимуляцию внутренних органов зву-
ком собственного голоса.

Музыкальную терапию применя-
ют при ДЦП, задержках психического 
развития, склеротических расстройс-
твах органического характера. Широ-
ту охвата дает природа музыки. Звуки 
определенной частоты рождают у лю-
дей этические переживания, которые, 
в свою очередь, вызывают физиологи-
ческие изменения в организме.

Серафим БЕРЕСТОВ

В современной медицине 
есть направления, о воз-
можностях которых не зна-
ют не только пациенты, но 
подчас и врачи. Среди таких 
примеров – музыкальная 
терапия. «Экзотика» в обще-
принятом представлении? 
Или полноценная область 
здравоохранения?

ВОПРОС–ОТВЕТ  Звуки музыкиЗвуки музыки
Омолаживают и лечат

– Музыка – потрясающий спо-

соб воздействия на человека. По-

зитивная, гармоничная музы-

ка всегда повышает настроение. 

Кстати, считается, что, если 

в ресторанах включают класси-

ческую музыку, люди тратят 

больше денег.

Анетта 
Орлова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Ф
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о 
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По часам

 ●  За 4–6 часов до сна – жаре-
ное мясо, макароны с со-
усом, блюда из бобовых.

 ●  За 2–4 часа до сна – ры-
ба, нежирная курица или 
индейка, зеленые овощи, 
картофель, каши, яйца.

 ●  За 1–2 часа до сна – 
творог, йогурты, ке-
фир, фрукты (яблоки, 
груши, апельсины).

«Ужин отдай врагу!» 
Старая истина справед-
лива далеко не всегда. 
Если правильно подоб-
рать меню и вовремя 
сесть за стол, ужин пой-
дет только на пользу.

Александра БОРИСОВА

Что улучшит сон

За 3 часа до сна
Рыба или нежирная 
курица. Животные 
белки надолго обес-
печат чувство сытости и из-
бавят от ночных набегов 
на холодильник.

Плюс
Салат из свежих 

овощей и зелени. 
Овощи как бы гото-
вят желудок к переварива-
нию более тяжелых продук-
тов. При этом порция салата 
должна быть в три раза 
больше порции курицы или 
рыбы.

Плюс
Мятный или ро-

машковый чай. Эти 
травы обладают ус-
покаивающим действием 
и борются с бессонницей.От чего отказаться

Сыры с плесенью 
(бри, чеддер) 
и твердые сыры 

(пармезан, швейцарский)
Эти деликатесы содержат 
аминокислоту тирамин, ко-
торая стимулирует выра-
ботку адреналина, который, 
в свою очередь, может спро-
воцировать бессонницу.

Крепкий алкоголь
Рюмочка горячи-
тельного поможет 

заснуть, но вот проснуться 
отдохнувшим вам вряд ли 
удастся. Дело в том, что ал-
коголь нарушает чередова-
ние фаз глубокого и быстрого 
сна, кроме того, под воздейс-
твием спиртного мозг хуже 
снабжается кислородом.

Кофе, зеленый чай
Содержат кофеин, ко-
торый помешает вам 

заснуть.

Шоколад
Во-первых, в нем 
много сахара и кало-

рий. А во-вторых, шоколад 
содержит тонизирующее ве-
щество теобромин. А лиш-
няя бодрость на ночь нам 
ни к чему. Поэтому баловать 
себя плиткой шоколада луч-
ше в первой половине дня.

Жирное мясо, 
сливочное масло
Злоупотребление жир-

ными продуктами перед сном 
меняет физиологические часы 
организма, которые регулиру-
ют процессы сна и бодрствова-
ния и управляют голодом. Это 
подтвердили опыты на лабо-
раторных мышах. Если мыши 
ели много жира перед сном, 
это запускало в их организмах 
процесс пищеварения, сбивав-
ший весь физиологический 
цикл. В результате мышки по-
долгу не могли уснуть.

Идеальное меню

Индейка
Мясо этой птицы со-
держит вещество под 

названием триптофан, ко-
торое помогает организму 
справиться с негативными 
последствиями стресса и ус-
корит засыпание.

Молоко
Психологи счита-
ют, что кружка по-

догретого молока навевает 
воспоминания о детстве, 
как бы возвращая нас 
в то беззаботное состояние. 
Можно добавить в молоко 
немного меда. В небольших 
количествах (около 1 чай-
ной ложки) мед способен 
подавлять нервное возбуж-
дение. Однако помните, 
со сладостями перед сном 
лучше не перебарщивать. 
Вашей поджелудочной же-
лезе ни к чему лишняя на-
грузка на ночь.

Рыба
Ненасыщенные кис-
лоты омега-3, содер-

жащиеся в лососе, скумбрии 
или сельди, помогают быст-
рее заснуть и делают сон бо-
лее крепким и спокойным.

Каши
В злаках содержит-
ся много магния, 

который помогает рас-
слабить усталые мыщцы 
и снять нервное напряже-
ние. Особенно полезна ов-
сянка. В ней содержатся 
вещества, способствующие 
выработке «гормона сна» 
мелатонина.

Картофель
Небольшая порция 
печеного картофеля, 

съеденная за несколько часов 
до сна, блокирует выработку 
веществ, мешающих усвое-
нию триптофана.

Следите за тем, чтобы рас-
пределение калорий в тече-
ние дня было приблизитель-
но следующим:

 45%  – обед

 30%  – завтрак

 25%  – ужин

Считаем калории

Ужин по правилам
Чем перекусить на ночьЧем перекусить на ночь

Инфографика Дмитрия СМИРНОВА
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Фитнес на прогулкеФитнес на прогулке
Тренируем мышцы ног

ОСОБЕННО такая зарядка по-
радует тех, кто не любит де-
лать упражнения на коврике 
или не имеет дома места для 
него.

Во всех упражнениях ра-
ботает все тело, в первую оче-
редь ноги и ягодицы.

Выполнять упражне-
ния на свежем воз-
духе очень полезно. 
И удобно, потому что 
тренировку можно сов-
местить с прогулкой 
или выполнить, когда 
есть свободное время 
на дачном участке.

Ф
от

о 
Ал

ек
се

я 
Ви

тв
иц
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Приставные шаги
Встаньте прямо, руки согните 
в локтях, как будто собирае-
тесь заниматься спортивной 
ходьбой. Правой ногой шаг-
ните вперед, энергично выно-
ся вперед левый локоть. Левое 
колено вынесите вперед-вверх 
(идеально – на уровень таза), 
а затем опустите так, чтобы 
коснуться носком левой ноги 
правой щиколотки. Не ставя 
левую ногу на землю, верни-
те ее в исходное положение. 
Правой ногой сделайте шаг 
назад, но не в исходное поло-
жение, а дальше. Левую ногу 

«захлестните» пяткой на-
зад к ягодице, опустите, 
коснитесь носком щико-
лотки и, не ставя на землю, 
опять верните на исходную 
позицию. Правая нога, на-
оборот, на исходное место 
не возвращается, а шагает 
вперед. То есть одна нога все 
время оказывается то сзади, 
то впереди, а вторая то касает-
ся ее, то встает на одно и то же 
исходное место.

Сделайте 20 шагов и поме-
няйте ноги. Повторите 2 цикла.

Татьяна МИНИНА

Кошачья походка
Согните руки, как будто со-
бираетесь бежать. Встаньте 
на носки (необходима обувь 
с плотной толстой подошвой, 
например кроссовки). Делай-
те по 5 шагов каждой ногой 
вперед и 5 шагов назад (идя 
назад, смотрите через пле-
чо). Одновременно активно 
двигайте руками – с каж-
дым шагом вытягивайте ру-
ку полностью вперед, сжи-
майте пальцы в кулак, как 
будто хватаетесь за веревку, 
затем возвращайте обратно 
и расслабляйте.

Сделайте 5–6 циклов та-
ких шагов.

Вправо-влево
Поставьте руки на пояс. Сде-
лайте широкий шаг вправо, 
слегка приседая. Приставьте 
левую ногу к правой и опять 
сделайте шаг вправо. Выпол-
нив так 5–10 шагов, верни-
тесь, широко шагая левой 
ногой. 

Сделайте 5–6 циклов.

Гусь
Поставьте руки на пояс и при-
сядьте. Пройдите 10 шагов 
вперед, не поднимаясь из это-
го положения. Если ноги за-
текли, выпрямите их, затем 
опять присядьте и пройдите те 
же 10 шагов назад.

Сделайте 3 цикла.

Приседания
с подъемом рук
Найдите валун или пенек. 
Поставьте на него ногу, 
вторая остается на земле, 
ступни – параллельно друг 
другу. Руки – на пояс, раз-
верните плечи, поясницу 
прогните вперед. Присядь-
те, следя, чтобы колено но-
ги на подставке оказалось 
на одном уровне с тазом. Од-
новременно поднимите пря-
мые руки вверх. Верните ру-
ки на пояс. Сделайте 6–8 раз 
и поменяйте ноги.

Выполните 3–4 цикла.

По коктейлю

 
Записалась в фит-
нес-клуб. Там многие 
пьют протеиновые 
коктейли. Они помо-
гают похудеть?

Юлия Р., Королев

Отвечает дип-

ломированный 

специалист в об-

ласти физкультуры 

и спорта, персо-

нальный тренер

Светлана НИКОЛАЕВА:

– Во время тренировки укреп-
ляются мышцы, благодаря 
чему человек выглядит более 
подтянутым. Но чтобы мышца 
могла «расти», ей нужен бе-
лок, а из коктейлей он усваи-
вается очень быстро. Поэтому 
да, похудеть коктейли помога-
ют. Правда, не все, а только те, 
что приготовлены на основе 
сывороточного протеина и со-
держат мало углеводов и жи-
ров. Их желательно прини-
мать сразу после тренировки 
или через час-два после нее.

Однако эффект коктейлей 
зависит от того, как выстроен 
тренировочный процесс. Ес-
ли тренировка слишком ин-
тенсивная, человек не худеет, 
а становится более плотным. 
Жир уходит, но нарастают 
мышцы. Если же тренировка 
хорошо подобрана, белковый 
коктейль пойдет на пользу.

ВОПРОС–ОТВЕТ

–  Я  х о ж у  в  ф и т н е с , 

но за чрезмерной нагруз-

кой не гонюсь. Стараюсь 

питатьс я прави льно. 

О теле надо заботиться, 

но не делать это главной 

целью жизни.

Анетта 
Орлова:
ААнеттаАААААААААААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Отжимания
Это упражнение выполняется по желанию, если нуж-

но укрепить заднюю поверхность рук. Обопритесь 
руками о дерево на уровне груди, ноги отставьте примерно 
на 0,8–1 м. Локти направьте в стороны.

Сделайте 3 цикла по 5–6 отжиманий.
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Хорошая выдержка 
коньяка не испортит
Королева моды Коко Шанель нема-
ло повлияла на образ мыслей своих 
соотечественниц. Француженки с го-
товностью приняли ее философскую 
концепцию: чтобы выглядеть потря-
сающе, необязательно быть молодой 
и красивой. Повторяя эту фразу как 
мантру, они перестали бояться возрас-
та. Удивительно, но с годами францу-
женки становятся все более интерес-
ными. «Хорошая выдержка коньяка 
не испортит», – любят повторять фран-
цузы. Сидя в массивном кресле в ок-
ружении внуков и правнуков, какая-
нибудь grand-mama никогда не станет 
вздыхать по ушедшим годам. Даже 
в глубокой старости она не теряет оп-
тимизма и интереса к жизни. Никог-
да почтенный возраст не закроет ей 
двери и в косметический салон. Она 
останется верной своей женской сути 
до конца. «Самое печальное в старо-
сти – то, что и она проходит», – разве 
что скажет дама.

Парижские тайны
Изъяны кожи или следы возрастных 
изменений француженка не склон-
на прятать под толстым слоем пудры. 
Она скорее попытается решить вопрос 

кардинально, с помощью хирургии 
и лазера. Однако вряд ли вам удастся 
выведать секреты у неожиданно по-
хорошевшей мадемуазель или мадам. 
Француженки не любят раскрывать 
тайны даже своей половине. Получает-
ся, почти как в анекдоте: мужу она ска-
жет, что поехала к любовнику, любов-
нику – что дома ревнивый муж, а сама 
ляжет под скальпель пластического 
хирурга, которого, разумеется, не ста-
нет потом рекламировать своим знако-
мым и подругам. И будьте уверены, по-
ка не заживут все следы пластического 
вмешательства, дома она не появится, 
будет отсиживаться у какой-нибудь 
дальней родственницы или подруги. 
В свою очередь, мужья, даже зная, ку-
да направляются их благоверные, кре-
пятся и старательно делают вид, что 
находятся в полном неведении.

Шампунь от депрессии
«Если у тебя плохое настроение, вы-
мой голову» – эта французская пого-
ворка как нельзя лучше характеризует 
те методы, к которым прибегают здесь 
представительницы прекрасного пола, 
чтобы излечиться от депрессии. Что-то 

изменила во внешнем облике – сделала 
новую стрижку или перекрасила воло-
сы, смотришь – и жизнь налаживается. 
Не случайно во Франции 60 тысяч па-
рикмахерских салонов, то есть на каж-
дые 388 женщин приходится своя 
парикмахерская.

Француженки неукоснительно сле-
дуют собственной программе подде-
ржания хорошей формы: раз в неделю 
обязателен полноценный уход за телом 
в салоне красоты: регулярные чистки 
лица, маски, обертывания. Занятно, 
что слово «косметолог» во француз-

ском происходит от слова «эстети-
ка» – esthé ticien. При этом далеко 

не все француженки дополняют 
свою программу красоты 
спортивными нагрузками.

Проблемы жировых отложений и цел-
люлита, которому, увы, подвержены 
даже изящные барышни, здесь все ча-
ще решают при помощи аппаратных 
методик.

Мужское население этой страны то-
же не считает заботу о своей внешнос-
ти пустой тратой времени. Мужской 
парфюм и косметика составляют около 
10% парфюмерно-косметического рын-
ка Франции.

Штрихи к портрету
Несмотря на природную бережливость, 
француженки не экономят на красо-
те. Не менее 12 евро в месяц они тратят 
на парфюм, причем 45% из этих средств 
относятся к элитным маркам. Особен-
но тщательно заботятся француженки 
о свежести и чистоте кожи лица. Тони-
ками, кремами и лосьонами, по статис-
тике, пользуются 84% из них. А вот деко-
ративную косметику они жалуют куда 
меньше. Женщины Франции реже, чем 
россиянки, американки и англичанки, 
красят губы и ногти. Особо искусным 
макияжем среди француженок счита-
ется такой, который практически неза-
метен. Что же касается парфюма, то им 

регулярно пользуется почти 92% фран-
цуженок (для сравнения, среди россия-
нок ежедневно душатся лишь 30%).

От перчаток до духов
Небольшой городок Грасс на юго-вос-
токе Франции – мировая столица пар-
фюмерии. Здесь, уверены французы, 
растут самые душистые травы и цве-
ты. Ежегодно на фабриках в Грассе 
перерабатывается до 500 тонн лепест-
ков роз, 100 тонн цветков цитрусовых, 
60 тонн жасмина, выращенных в ок-
рестностях города.

В средние века в Грассе шили луч-
шие во всей Франции лайковые пер-
чатки, в том числе и для коронованных 
особ. Чтобы отбить запах сыромятной 
кожи, их ароматизировали цветочны-
ми отдушками. Одной из первых ста-
ла заказывать себе такие перчатки 
Екатерина Медичи. Вскоре душистые 
цветочные экстракты стали разливать 
во флаконы. Мода на них распростра-
нилась очень быстро.

Город, пропитанный ароматами, 
привлекает тысячи туристов. Под ру-
ководством специалиста здесь каждый 
может создать для себя духи по собс-
твенному рецепту и получить диплом 
на изобретение новой формулы. А если 
духи понравятся, то их можно будет 
воспроизвести еще раз.

Парфюмерно-косметическая про-
дукция – важная статья экспорта 
Франции, парфюм экспортируется 
в более чем 200 стран мира и пользует-
ся неизменным спросом. Да и в России 
флакон духов или баночка крема с над-
писью «Made in France» по-прежнему 
остается излюбленным выбором мно-
гих женщин.

Анна ВИССОР

В дополнение к формулам, созданным 
парфюмерами-мужчинами, француженки 
придумали правило нанесения духов: «для 
себя, для него и для всех остальных».

 ● Для себя – на пульсирующие жилки за-
пястья. Всякий раз, поднося руки к лицу, 
вы будете вдыхать их аромат.

 ● Для него – на внутренние сгибы локтей. 
И вашему любимому будет особенно при-
ятно погрузиться в ваши объятия.

 ● Для всех остальных – на тыльные сторо-
ны коленей. Буквально по пятам за вами 
будет виться тонкий шлейф аромата.

А наставление Коко Шанель: «Наносить 
духи нужно там, где ты ждешь поцелуя».

Интересно

Француженки как никто дру-
гой умеют придать непов-
торимое очарование своей 
внешности, и, кстати, не пос-
леднюю роль здесь играет их 
умение ухаживать за собой. 
Не случайно именно фран-
цузам принадлежит кры-
латая фраза «Нет женщин 
некрасивых, есть женщины 
неухоженные». 

Шерше ля фам!
французского шармафраВ чем секрет  фет  французского шарррет  ффем секрет  французского шармарВ чем секрет французского шарматчем секрет французского шармафффВ чем секрет французского шарма

р
В чем секрет  французского шарма

Парижанки ариж нки
не склонны не ск онны

скрывать возвать возраст 
и прятать морщть морщины
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В рукоятке ионной зубной щетки 
находится стержень, изготовленный 

из специального металла, который 
за счет разной полярности 

притягивает зубной налет.

Зубные щетки подлежат 
обязательной сертификации 
по нескольким параметрам. Главное – 
это жесткость. Различают щетки 
жесткие (hard), средней 
жесткости (medium) и мягкие 
(soft).

12% людей на планете пользуются 
сегодня электрическими 
щетками.

В 1987 г. появилась первая 
вращающаяся щетка. Сейчас 

выпускается множество вариантов 
этой модели. Существуют модели, 

использующие для очистки 
вибрацию и ультразвук.

Раз в три-четыре месяца 
зубную щетку необходимо менять.

Американская студентка 
запатентовала зубную 

щетку одноразового 
использования в условиях 
отсутствия воды, зубной пасты 

и ополаскивателей. В 2012 г. это 
изобретение было запущено 

в производство несколькими 
фирмами в США.

В январе 2003 г. американцы 
назвали зубную щетку 
изобретением № 1 среди 
тех, без которых нельзя прожить. 
Позади остались автомобиль, 
персональный компьютер, 
мобильный телефон 
и микроволновая печь.

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ

Зубные щетки
5 тысяч лет самым древним 
зубным щеткам, они имеют вид 
распушенных веточек, и их 
находят в древнеегипетских 
гробницах.

В 1498 г. в Китае появилась 
зубная щетка современного вида, 

с щетинками из загривка кабана. 
Ручку делали либо из дерева, 

либо из кости. Торговцы завезли 
эти щетки в Европу, но щетина 

показалась европейцам 
слишком жесткой.

В 1870 г. американец Уильям 
Аддис начал промышленный 
выпуск зубных щеток, а основанная 
им компания Wisdom Toothbrushes 
существует до сих пор.

Первая зубная щетка 
из синтетического 

нейлонового волокна появилась 
в 1938 г. благодаря известной 

и сегодня компании Oral-B.

В 1961 г. в США появилась 
электрическая зубная 
щетка с питанием от сети, 
а на следующий год «Дженерал 
Электрик» выпустила автономную 
модель с питанием от батареек.

23–30 мм – длина головки 
зубной щетки, она не должна 

превышать ширину двух-двух 
с половиной зубов хозяина. 

Ширина может колебаться 
от 7,5 до 11 мм. Для детей 

существуют следующие стандарты: 
длина рабочей части – 18–25 мм, 

ширина – 7–9 мм.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Вымыть ноги и опьянеть
Датский миф о том, что можно опья-
неть, если погрузить в алкоголь 
ноги, опровергли ученые из боль-
ницы города Хиллерод.

В исследовании приняли участие 
три взрослых добровольца. Ни один из 
них не имел хронических заболеваний 
кожи или печени, не увлекался алкого-
лем или психотропными веществами, 
не состоял в группах анонимных алко-
голиков, не попадал в серьезные пере-
дряги и за неделю до исследования не 
участвовал в социально рискованных 
мероприятиях, связанных с алкоголем. 

За 24 часа до эксперимента добро-
вольцы не употребили ни капли ал-
коголя и, прежде чем погрузить ноги 
в раковину с водкой, сдали кровь на 
анализ. В течение трех часов каждый 
участник держал ноги погруженными 
в алкоголь, и каждые полчаса у него 
брали анализ крови. Каждый из участ-
ников самостоятельно оценивал свою 
степень опьянения по шкале от 0 до 10. 
Результаты показали, что спустя три 
часа концентрация алкоголя в крови 

добровольцев нисколь-
ко не повысилась. 

Чего и следовало 
ожидать. 

Ученые сооб-
щили, что про-
вели этот опыт и 

широко огласили 
его результаты для 

того, чтобы избавить 
местных студентов от на-

прасной траты времени и денег на не-
лепые эксперименты.
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Главное преиму-Г реим
щество тканевыщ ткан ых 
саквояжс жей – 
их вместительни тительность

Тент 
или зонт?

 Мы недавно стали 
дачниками. Сад у нас 
пока молодой, тени 
нет. Что лучше ку-
пить – тент или 
зонт? Хочется, что-
бы защита от солн-
ца стала бы украше-
нием участка.

Оксана, Москва

Отвечает ландшафтный дизайнер 

Ирина ЛАПИЦКАЯ: 

– Если вы уже отвели постоян-
ное место для площадки отды-
ха, лучше отдать предпочте-
ние тенту-шатру. Сегодня есть 
интересные модели, выпол-
ненные в разных стилях. Важ-
но, чтобы тент сочетался с до-
мом: например, если дом обит 
сайдингом, стоит рассмот-
реть варианты тента в демок-
ратическом стиле – простая 
конструкция на металли-
ческом каркасе с боковыми 

москитными сетками или 
стенками, защищающими еще 
и от дождя. Для бревенчато-
го или дома из бруса подойдет 
шатер в деревенском стиле 
с опорами из дерева со специ-
альной пропиткой. Для кир-
пичного дома – тенты-шатры 
с деревянными решетками 
по углам.

Преимущества зонтов 
от солнца – в их универсаль-
ности (они отлично смот-
рятся в саду любого стиля) 
и мобильности (при необхо-
димости их легко перенести 
в другое место). Лучше вы-
брать зонт, купол которого 
можно наклонять под углом, 
чтобы обеспечить защиту 
от солнца в разное время дня. 
К зонту обязательно нужно 
купить основание – пласти-
ковую емкость, наполненную 
водой или песком, в которую 
он вставляется. Это обеспечит 
его устойчивость при порывах 
ветра. И, конечно, цвет купола 
должен сочетаться с садовой 
мебелью.

На подушке

 В ранней юности, 
когда я занималась 
прыжками, у меня 
была травма пят-
ки. Теперь у меня 
быстро устают 
ноги от каблуков. 
Видела недавно в ап-
теке гелевые поду-
шечки под пятку, 
которые якобы мо-
гут снять мою про-
блему. Хотелось бы 
узнать, что они со-
бой представляют?

Марина,  Москва

Отвечает хирург-ортопед 

Мария ВОЛКОВА:

– Ультратонкие гелевые 
подушечки под пятку раз-
работаны совместно с вра-
чами-ортопедами. Они 
обеспечивают анатомичес-
ки правильное положение 
пятки в обуви, уменьша-
ют ударную нагрузку при 
ходьбе и предохраняют 

от микротравм суставы ног 
и позвоночник, а также по-
могают предотвратить об-
разование пяточной шпоры. 
И, конечно, с ними обувь 
становится намного ком-
фортнее. Поскольку такие 
подушечки прозрачные, они 
незаметны даже в открытых 
летних туфлях.

Аккумулятор 
холода 

 Летом мы часто вы-
езжаем всей семьей 
на природу. Подска-
жите, как выбрать 
надежную сумку-хо-
лодильник?

Владимир, Саратов

Отвечает продавец-консультант  

по товарам для отдыха 

Анна КИТАЕВА: 

– При покупке термосум-
ки обратите внимание 
на ее изоляционный слой, 

различающийся по толщине 
и материалу, из которого он 
изготовлен.

Тонкая недорогая термо-
сумка без внутреннего слоя, 
напоминающего тетрапак, 
будет сохранять холод 3 часа. 
Сумка с плотным слоем поли-
уретановой пены толщиной 
около 1 см продержит темпе-
ратуру 6 часов.

Наиболее «долгоиграющий» 
вариант – термоконтейнер 
с пластиковым корпусом и тол-
щиной стенок около 3–4 см. Он 
будет держать прохладу 
10–12 часов. Второй момент, 
на который нужно обратить 
внимание, – это хладоэлемен-
ты. Можно, конечно, заморо-
зить воду в небольших пласти-
ковых бутылках и поместить 
их в сумку, но гораздо надеж-
нее и удобнее приобрести спе-
циальные аккумуляторы холо-
да. Перед поездкой их нужно 
положить в морозильную ка-
меру домашнего холодильника 
на 10–12 часов, а затем размес-
тить в изотермической сумке.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Наш эксперт – продавец-консультант 
по дорожным принадлежностям 
Иван СЕРГЕЕНКО.

Размер имеет значение
Большой чемодан – не всегда лучшее 
решение, особенно если вы предпочи-
таете авиаперелеты и отдыхаете всей 
семьей. В этом случае придется отдать 
солидную сумму за перевес: пассажир 
экономкласса может на одно место 
сдать багаж весом не более 20 кг. Прак-
тичнее взять с собой два средних че-
модана. Или средний и маленький 
(по вместимости то же самое, что один 
большой). Кроме того, маленький че-
модан можно взять в салон как ручную 
кладь.

Выбирая размер чемодана, стоит 
учесть и еще одно обстоятельство: где 
вы собираетесь его хранить между 

путешествиями? У большинства из нас 
просторной гардеробной в квартире 
нет. Значит, большой чемодан будет 
мозолить глаза в прихожей, спальне 
или на балконе. Средний же уместится 
на антресолях или в шкафу-купе.

Мягкий, жесткий, комби
Современные пластиковые чемоданы 
нередко такие же легкие, как и тка-
невые. Но они практичнее: их легко 
мыть, одежда в них меньше мнется, 
из путешествия в них можно при-
везти бутылки с вином (они не ра-
зобьются)… Но маленький нюанс: 
чтобы чемодан не треснул во вре-
мя погрузки-разгрузки багажа, он 
должен быть сделан не из дешево-
го пластика. Самый прочный чемо-
дан – из материала керв (пастиковые 
волокна со сложным переплетени-
ем), затем – из поликарбоната, поли-
пропилена. Замыкает этот рейтинг 
АВS-пластик.

Главное преимущество тканевых 
чемоданов в том, что их емкость мож-
но увеличить процентов на двадцать 
(мягкие стенки прогибаются). Са-
мые недорогие модели выпускают 

из полиэстера, но этот материал про-
пускает влагу. «Водоустойчивые» че-
моданы изготавливают из полиэстера 
с полиамидом или нейлоном (со специ-
альным покрытием), а также из хлоп-
ка с тефлоновым покрытием. Нижние 
углы качественного чемодана должны 
быть защищены пластиком – это зна-
чительно продлит срок его службы.

И наконец, вариант микс – чемоданы 
комби: их крышка сделана из ткани, 
а дно и боковые стенки – жесткие.

Все четыре колеса
Легче всего катить чемодан на четырех 
колесиках, но выбирайте модели, у ко-
торых каждый ролик прикреплен отде-
льно, поэтому вращаются они незави-
симо друг от друга. Однако по гравию 

или грунтовой дороге удобнее ехать 
на «двухколесниках». Обратите внима-
ние на подшипники – металлические 
надежней и практичней пластиковых.
Желательно, чтобы в любом чемодане 
колеса были закреплены при помощи 
винтов, а не заклепок. Это надежней, 
кроме того, винты всегда можно заме-
нить. Сами ролики могут быть из пласт-
массы и силикона, последний гораздо 
меньше изнашивается.

И последнее: если вы часто путе-
шествуете на самолете, есть смысл 
приобрести чемодан с колесиками, 
утопленными в корпус, – при погрузке-
разгрузке багажа они не сломаются.

Ручки, замки и прочее
Обязательно проверьте, насколько лег-
ко выдвижная ручка убирается в кор-
пус чемодана, а также качество ее фик-
сации. П-образная ручка практичнее 
и долговечнее, чем в форме буквы «Т».
Покупая тканевый чемодан, выбирай-
те тот, где установлены пластиковые 
молнии с крупными зубчиками – они 
надежнее. Сегодня есть и такие мол-
нии, которые будут работать, даже 
если сломалась пара-тройка зубцов. 
Жесткие чемоданы чаще всего закры-
ваются на защелки плюс замок (ко-
довый или с ключом). Хотя это скорее 
защита не от краж, а от случайного от-
крывания чемодана.

Считаем денежки
На чемоданы одного и того же размера 
цены отличаются в разы. Стоимость за-
висит от материалов, технологий изго-
товления, конструкции и бренда. Воз-
можно, если вы пользуетесь чемоданом 
раз в год, не стоит переплачивать, 
но и слишком экономить нет смысла. 
В дешевых чемоданах быстро выходят 
из строя молния, колеса, выдвигаю-
щаяся ручка. А стоимость их ремонта 
ой как кусается! Так, замена молнии 
обойдется в среднем в 800–1000 руб-
лей, выдвигающейся ручки – 
в 2500–3200 (мастер меняет элементы 
встроенной системы). А пластиковые 
колеса вообще заменить невозможно. 
Считайте и выбирайте!

Ольга ФИЛАТОВА

Он есть в каждом доме. 
Но ничто не вечно: меняются 
мода, наши запросы, потреб-
ности… Приходит время ме-
нять чемодан. На что ориен-
тироваться сегодня при его 
выборе?

Пан Чемодан 
Как его выбрать?

Как расшифровать дюймы?
Размеры чемоданов часто дают в дюймах, 
предлагаем «перевод», который поможет 
точнее определиться с их вместимостью, 
а также подобрать нужный чехол.

18–22 дюйма: 
высота 45–55 см, 
вместимость – 45 л

22–24 дюйма: 
высота 55–70 см, 
вместимость 
60–70 л

26–30 дюймов: 
высота 70–90 см, 
вместимость 
100 л

Кстати

45 л

60–70 л

100 л
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Потушить пожар 
в желудке
Справиться с изжогой можно и без 
таблеток.

 ● Смешайте 2 части измельченных 
листьев подорожника, 2 части травы 
зверобоя и 1 часть цветков ромашки 
аптечной. 2 ст. ложки смеси залей-
те 1 стаканом кипятка, настаивайте 
20 минут, процедите. Принимайте 
по 1 ст. ложке 4 раза в день до еды.

 ● 2 ст. ложки льняного семени залейте 
2 стаканами кипятка, дайте настоять-
ся в термосе в течение получаса и пей-
те по 0,5 стакана 3–4 раза в день перед 
едой.

Евгений Владимирович Павленко, 
Тульская обл.

Долой прыщи! 
В одном из прошлых номеров прочитала письмо с 
просьбой поделиться средством против угрей. Я бо-
рюсь с этой напастью при помощи настойки кален-
дулы и меда. 

В стакан теплой воды влейте 1 ч. ложку аптечной 
настойки календулы и столько же меда. Получен-
ной смесью смачивайте ватные диски и приклады-
вайте на полчаса к местам скопления угрей.

Нина, Пермь

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

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

– Я за то, чтобы в борьбе с болез-

нью все-таки использовать дости-

жения XXI века. Интересно, как 

народный лекарь может понять, 

что в организме обратившегося 

к нему человека что-то не так? 

Просто руку к больному месту 

приложит? Так что, я за профес-

сиональную медицину. 

бы

Анетта 
Орлова:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Как наладить сон
Хочу рассказать о средствах, 
которые не раз выручали 
меня при бессоннице.

 ● 1 ст. ложку измельчен-
ных листьев мелиссы за-
лейте стаканом водки и на-
стаивайте 8–10 дней в теплом 
темном месте. Готовую настойку про-
цедите и принимайте по 15–20 капель 
3 раза в день.

 ● 1 ст. ложку листьев душицы залейте 
стаканом горячей воды и настаивайте 
20–30 минут. Настой охладите, проце-
дите и принимайте по 1/3 стакана пе-
ред сном.

Ирина Павловна, Казань 

Доктор Лимон 
Лимон – прекрасное средство от голо-
вной боли. Попробуйте эти рецепты.

 ● Смешайте по 1 ст. ложке измельчен-
ных листьев мяты, душицы обыкно-
венной и земляники лесной, заварите 
стаканом кипятка и настаивайте в те-
чение 30 минут. Затем добавьте пол-
стакана лимонного сока и принимайте 
по 1 ст. ложке смеси 3 раза в день через 
час после еды.

 ● Смешайте по 2 ст. ложки цедры ли-
мона и измельченных листьев мяты 
перечной, добавьте по 1 ст. ложке из-
мельченных корней валерианы и ши-
шек хмеля. Смесь залейте 1 стаканом 
кипятка, доведите до кипения и по-
держите на медленном огне 3 минуты. 
Процедите и принимайте по 1/4 стакана 
3 раза в день.

Ольга, Мытищи 
3 раза день.

Ольга, Мытищ
нь.

Вместо йода 
и зеленки
Если вы ушиблись: 

 ● оберните больное мес-
то внутренней стороной 
листа лопуха, сверху положите поли-
этилен и укутайте шерстяным платком 
на ночь;

 ● измельчите в кашицу листья подо-
рожника, приложите к больному месту 
и слегка прибинтуйте;

 ● к ушибам хорошо приложить истол-
ченную свежую траву полыни горькой. 
Компресс время от времени смачивайте 
водой, не давая ему высохнуть.

Василий Петрович, Рязань
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В группе В ппе 
риска – женщи-р ка – ж нщи
ны с низкон с низкоой 
самооценкс ооценккой

ПО прошествии стольких лет 
про Адель – пятого ребенка 
в семье знаменитого фран-
цуза – мало кто вспоминает. 
Разве что биографы Виктора 
Гюго, а еще психологи и вра-
чи-психиатры. Дело в том, что 
Адель, сама того не желая, 
подарила свое имя синдрому, 
описывающему всепоглоща-
ющую, страстную, но, увы, 
безответную любовь. Термин 
«синдром Адели» хотя и не по-
лучил официального статуса 
в психиатрии, стал общеупот-
ребительным и популярным. 

С первого взгляда
Адель Гюго родилась в 1830 г. 
Взрослела, проявляла неза-
урядный музыкальный та-
лант, становилась все более 
привлекательной и неод-
нократно была звана замуж 
достойнейшими из женихов. 
Но сердце девушки молчало, 
и семья полагала, что, скорее 
всего, оставаться ей старой 
девой.

И вот, когда Адель уже раз-
меняла четвертый десяток, 
в одном из морских путешес-
твий она встретила Альберта 
Пинсона, ничем, на первый 
взгляд, не примечательного 
английского офицера.

Адель влюбилась в него 
с первых же минут – оконча-
тельно и бесповоротно. То, 
что англичанин, сойдя с борта 
корабля, совсем не настаивал 
на продолжении знакомства, 
ее не смутило.

Спустя пару лет после судь-
боносной встречи с Пинсоном 
Адель исчезла из дома. Объ-
явилась она через некоторое 
время в Лондоне, откуда посла-
ла письмо родителям с прось-
бой дать согласие на брак с ан-
гличанином. Честь, по мне-
нию Виктора Гюго, была неве-
лика. Но что делать…

Итак, Адель Гюго превра-
тилась в мадам Адель Пин-
сон. Правда, лишь в своем 
воображении. Потому что 
в действительности мистер 
Пинсон отнесся к надоедли-
вой француженке с полным 
равнодушием, и ни ее кра-
сота, ни многочисленные 
таланты, ни мировая слава 
и внушительный достаток от-
ца не произвели на него ника-
кого впечатления. Жениться 
на Адели он и не собирался. 
Более того, со временем благо-
получно вступил в брак с дру-
гой женщиной и обзавелся 
потомством.

Хоть на край света
Адель брак Альберта не ос-
тановил. Вообразив себя его 
преданной женой, она ездила 
за ним повсюду: Англия, Ка-
нада, Мальта, Америка, нако-
нец, остров Барбадос. Куда бы 
ни забрасывала служба Пин-
сона, выходя вечером из ка-
зармы, он всегда видел перед 
собой бледную изнуренную 
женщину, которая безмолвно 

следовала за ним до самого до-
ма. А там его ждали все новые 
и новые любовные письма, на-
писанию которых она отдава-
ла каждую свободную минуту. 
Так продолжалось около деся-
ти лет. Адель почти не следила 
за собой, ее одежда выглядела 
ужасно, обувь часто отсутство-
вала, организм был истощен…

Наконец, ее разыскали, вер-
нули во Францию и поместили 
в приют для умалишенных, где 
она и находилась вплоть до са-
мой смерти, которая настигла 
ее в возрасте 85 лет. До послед-
него вздоха Адель считала себя 
возлюбленной женой Альберта 
Пинсона и продолжала писать 
ему письма. Впрочем, их уже 
никто не отправлял адресату…

Чувства требуют жертв?
Быть может, кто-то скажет, 
что времена теперь иные 
и такая страстная всепогло-
щающая любовь уже невоз-
можна. Отнюдь нет! «Дело» 
Адели живо, и все новые жер-
твы продолжают нести его 
трагические знамена. Конеч-
но, в случае с Аделью мас-
ла в огонь подлили плохая 
наследственность (у брата 
Виктора Гюго были психиат-
рические проблемы), гибель 
любимой старшей сестры и, 
наконец, весьма своеобраз-
ное «романтическое» вос-
питание, при котором у де-
вушек формировался идеал 
необыкновенной, возвышен-
ной любви.

Но, даже если факто-
ры такого рода отсутству-
ют, появление новых Аделей 
весьма вероятно. В группе 
риска – тонкие, чувствитель-
ные, романтичные девушки 
и женщины.

Также этому синдрому под-
вержены женщины с низкой 
самооценкой, склонные 
к жертвенности. Если вы чувс-
твуете, что влюбились безот-
ветно и ничто, кроме объекта 
любви, вас не интересует, пос-
тарайтесь поднять свою само-
оценку. Даже если не хочется, 
займитесь внешностью, об-
новите гардероб. Встретьтесь 
с максимальным количеством 
людей, испытывающих к вам 
любовь и уважение, и поп-
росите их объяснить, за что 
именно они вас любят.

Не общайтесь с теми, кто 
одобряет ваше увлечение и бу-
дет напоминать вам о вашем 
возлюбленном. Кстати, вспо-
миная его (а от этого никуда 
не деться), не обходите сто-
роной его даже самые мелкие 
недостатки.

Отвлечься от любовной ли-
хорадки помогут спорт, ге-
неральная уборка, любая хо-
зяйственная деятельность или 
служебные дела. Попробуйте 
окунуться в них с головой. 
Ну а одно из самых испытан-
ных средств – новые отно-
шения, так что не избегайте 
знакомств, походов в гости, 
выходов в свет.

Мария ЛИНДИНА,
семейный психолог

Весной этого года ис-
полнилось сто лет 
со дня смерти Адели 
Гюго – дочери велико-
го французского писа-
теля Виктора Гюго, ав-
тора всеми любимых 
романов «Собор Па-
рижской Богоматери» 
и «Отверженные».
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Новый 
член семьи

 Я давно уже на пен-
сии, живу одна и час-
тенько страдаю 
от одиночества. Сын 
предложил подарить 
мне щенка. Но надо 
ли мне это? Да и в по-
родах собак я не раз-
бираюсь.

Татьяна Михайловна, Липецк

Отвечает 

семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА:

– Многие одино-
кие люди имеют 
домашних пи-

томцев и считают их лучшим 
лекарством от одиночества. 
Думаю, что и вам станет го-
раздо веселее жить. Но пре-
жде чем брать на себя ответс-
твенность за живое существо, 
подумайте: по силам ли вам 
будет каждодневный уход 
за собакой? Ведь это как ми-
нимум двух-, а лучше трехра-
зовые прогулки, забота о спе-
циальном корме. За кошкой, 
конечно, уход проще. С другой 
стороны, прогулки с собакой 
существенно расширят круг 
вашего общения, подарят но-
вые впечатления.

В любом случае не торопи-
тесь. Посоветуйтесь со знако-
мыми собачниками, заручи-
тесь поддержкой сына: вдруг 
придется лечь в больницу 
на обследование, уехать в са-
наторий – сможет ли он на это 
время вас подменить?

Что касается выбора поро-
ды, внимательно изучите этот 
вопрос, почитайте специаль-
ную литературу. Выбирайте 
некрупную собаку, ведь, ес-
ли вы будете брать ее с собой 
в какие-то поездки, вам при-
дется иногда поднимать ее. 
Присмотритесь к животным 
на сайтах приютов. Может 
быть, вам захочется осчастли-
вить какое-нибудь несчастное 
четвероногое существо? Соба-
ка одарит вас любовью и пре-
данностью, и в конечном счете 
это перевесит все возможные 
хлопоты по ее содержанию.

ВОПРОС–ОТВЕТ Любовная 
лихорадка
Что такое синдром Адели?Адели?ром Адддром Аделлакое синдром Адеекое синдр и?Что такое синдром А ее синдром Аддкое синдром Адели??акое синдром А еЧто такое синдром Адели?Что такое синдром Адели?
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Некоторые детские мечты воплотить 
в жизнь мне так и не удалось, а вот 
помню я их до сих пор, четко и ясно…

Например, в детстве я мечтал сде-
лать лук и пострелять из него настоя-
щими стрелами. Идея родилась 
из чтения романов Вальтера Скотта, 
из «Легенды о Робине Гуде». Была еще 
у меня книжка об истории стрелково-
го оружия – от древней пращи до вин-
товки Мосина. Не помню, как она на-
з ы в а л а с ь ,  н е  п о м н ю  а в т о р а , 
но книжка была удивительная. Главы 
про лук и арбалет я выучил буквально 
наизусть. Особенно я любил рисовать 
стрелу с наконечником и хвостатым 
оперением. Запустить стрелу высоко 
в небо, и так, чтобы потом она вонзи-
лась точно в цель, вот это было слад-
кое томительное желание – оно мне 
почти снилось.

А живого человека, стреляющего 
из настоящего лука, я видел только 
в кино: в «социалистических» филь-
мах (совместное производство ГДР – 
Югославия), где в главной роли всег-
да был югославский актер Гойко 
Митич, игравший индейцев. Эти филь-
мы (всего-то около десятка) снима-
лись как бы в пику американским 
вестернам, индейцы в них всегда бы-
ли очень хорошие, а белые (амери-
канцы) очень плохие. Фильмы эти 
имели в СССР бешеный успех, но для 
меня главным были не револьверы, 
ружья или лошади, не синие горы 
и даже не красивые перестрелки, 
а вот именно лук и стрелы – древнее, 
архаичное оружие.

Каждое лето, буквально каждое, 
я пытался сделать эти пресловутые 
лук и стрелы. Я втягивал в это дело 
весь двор, всех друзей и соседей, 
близких и дальних родственников. 
Замучил всю семью. Я срезал толстые 
ветви со старых деревьев, ломал их 
об колено, строгал перочинным но-
жом, но ничего не получалось. Все лу-
ки выходили какими-то игрушечными. 
Стрелы не летели дальше двух шагов. 
Однако каждое лето все повторялось 
снова и снова: меня неудержимо тяну-
ло в лес, в парк, в сквер, я всюду толь-
ко и видел луки и стрелы. Как только 
я замечал поваленное дерево, мчался 
к нему и начинал выламывать из него 
ветки, сгребал их в охапку и приносил 
домой. Мама всегда была в ужасе.

Как-то, уж не помню при каких об-
стоятельствах, я подержал в руках на-
стоящий спортивный лук. Он был же-
лезный, и мне не понравился.

Когда выросли мои дети, я попро-
бовал и их втяну ть в это дело. 
Сегодня мне кажется, что моя тог-
дашняя любовь к индейцам, рыца-
рям, древним спартанцам и прочим 
героям книжек стала расходным ма-
териалом массовой культуры и вряд 
ли способна взволновать современ-
ного мальчика так, как меня когда-то. 
Но если я вижу лук, сердце начинает 
биться чуть сильнее. И снова хочется 
бежать в лес.

Борис 
МИНАЕВ 

Лук и стрелы

«ВСЕ есть яд, и ничто не лишено ядо-
витости. Одна лишь доза делает яд 
незаметным» – это высказывание сред-
невекового врача и алхимика Пара-
цельса очень любят употреблять, когда 
заходит речь о заведомо вредных про-
дуктах, например табаке и алкоголе. 
Дескать, «в малых дозах они полезны 
в любых количествах». Но история че-
ловечества наглядно демонстрирует: 
опасными для здоровья могут стать да-
же самые полезные продукты.

Чересчур ярые поборники здорового 
питания напоминают мрачную сек-
ту. Их жизнь в постоянной опасности. 
Вчера им сказали, что манка полезна. 
Сегодня выясняется, что она – сущий 
яд. Вчера считалось, что мясо – неза-
менимый элемент питания. Сегодня 
от него торжественно отрекаются. 
Впрочем, истину найти можно. При-
чем в самом неподходящем месте – 
в рекламном ролике. Помните?

– Ненавижу кошек!
– Ты просто не умеешь их готовить…

Ужас царицы полей
В Англии XVII в. был зафиксирован 
любопытный случай. Один моряк при-
слал матери в подарок фунт чаю. Та, 
желая угостить соседей заморским 
невиданным кушаньем, сварила весь 
фунт. Потом слила темный и невкус-
ный по ее мнению отвар. А оставшиеся 
чайные листья искусно сервировала 
и подала со сметаной.

Чаем, пусть и приготовленным та-
ким экзотическим образом, всерьез от-
равиться, конечно, нельзя. Максимум 
неприятностей – расстройство желуд-
ка. Особо везучие могут получить за-
пор. С меньшей долей вероятности мо-
гут возникнуть проблемы с сердцем, 
поскольку описанная бурда слишком 
похожа на чифирь.

А вот такая привычная и вкусная 
штука, как кукуруза, в XVIII столе-
тии показала свой звериный оскал, 
унеся в могилу, по разным данным, 
от 10 до 15% населения Южной 
Европы.

Начиналось все радужно. Новая 
заморская культура была принята 
на ура. Итальянский агроном из Ри-
мини Джованни Баттарра писал: «Богу 
было угодно научить нас сеять это зер-
но здесь, так что даже в самые неуро-
жайные годы у нас есть еда в общем-то 
вкусная и питательная». И немудре-
но – в Италии кукуруза по урожайнос-
ти превосходила пшеницу аж в восемь 
раз! Призрак голода отступил. Лепеш-
ки из кукурузной муки и знаменитая 
впоследствии каша-полента стали ос-
новной пищей итальянцев и жителей 
Балкан.

И вот здесь их подстерегал один 
неприятный момент. Кукурузная каша 
действительно дает чувство сытости. 
Но в ней начисто отсутствует необхо-
димый организму витамин, который 
называется никотиновой кислотой. 

А дефицит этого витамина ведет к бо-
лезни, по сравнению с которой цинга 
покажется легким насморком. Это пел-
лагра. Ее еще называют болезнью трех 
«Д» – по первым буквам симптомов, 
которые приходят по нарастающей: 
диарея, дерматит, деменция (безу-
мие). Английские медики прибавляют 
и четвертое «Д» – Death. То есть смерть. 
В полном соответствии с итальянским 
проклятием «Пусть жизнь твоя будет 
короткой, а смерть – долгой» пеллагра 
за 4 года гарантированно и мучительно 
убивала.

Этой участи избежали, как 
ни странно, любители приложить-
ся к чарке спиртного. Виноградное 
вино компенсирует все недостатки 
кукурузной каши и делает ее ценным 
питательным продуктом. Впрочем, 
не только вино. В XX столетии, уже 
после многочисленных эпидемий, 
ученые доказали, что минимальные 
«присадки» к кукурузе способны из-
бавить от пеллагры. Мясо и рыба 
для бедняков были слишком дороги, 
но даже свежей зелени, которая в Ита-
лии никогда не переводилась, было 
бы достаточно для обеспечения пот-
ребности организма в никотиновой 
кислоте.

Бремя второго хлеба
Похожая история произошла и с кар-
тофелем. Это только теперь «карто-
фельные бунты» нам кажутся неле-
пыми. Как же так, глупые крестьяне 
отказывались выращивать такую 
дешевую и обильную еду? Но крес-
тьяне тех лет были не глупее нас 
с вами. Механически перенесенный 
из Америки продукт показал в Ев-
ропе свой вредный характер. Пер-
вый, еще не селекционированный 
картофель был низкокачественным 
и малоаппетитным. При варке его 
клубни превращались в кислую 
зловонную массу. К тому же ток-
сичную. Таким он может стать 

и сейчас – недаром нас призывают 
безжалостно срезать позеленевшие 
участки клубней. Там содержится 
вещество соланин, употребление 
которого чревато рвотой, головной 
болью и повышением температуры, 
а в особо «удачных» случаях прово-
цирует делирий, судороги и кому. 
Фокус же в том, что первые культуры 
картофеля содержали гораздо боль-
шее количество соланина.

Но это еще полбеды. Картофель 
поначалу даже не варили. Вот одна 
из первых рекомендаций по употреб-
лению этого нового для европейцев 
продукта: «Земляное яблоко надо-
бно порезать и высушить. Смолов его 
в муку, ты получишь хлеб не хуже 
господского». На выходе получалась 
невкусная, очень плотная серая суб-
станция, мало напоминающая хлеб. 
Немудрено – сплошной крахмал. 
Агрономы того времени это пони-
мали и в рекомендациях «блестяще» 
выкручивались: «Такой хлеб тяжело 
переваривается, однако несварение 
не вредит крестьянам, напротив – так 
дольше ощущаешь сытость в желуд-
ке». По сравнению с этими рецептами 
отечественная лебеда и сосновая кора, 
которую подмешивали в муку в голо-
дные годы, кажутся гораздо более здо-
ровым и естественным вариантом.

Впрочем, Россия тоже не избежала 
странного и предвзятого отношения 
к продуктам, которые сейчас при-
знаны чуть ли не целебными. Так, 
в 1930-е годы, прямо скажем, не самые 
сытные, цены на пшеничную и ржа-
ную муку в СССР выросли в среднем 
на 30–40%. А вот на гречневую крупу-
ядрицу – только на 3–5%. Более того, 
спрос на гречку даже понизился. При-
чина – странный взбрык диетологов, 
которые внезапно решили, что гречка 
«плохо усваивается, малопитатель-
на, а также содержит 20% целлюлозы 
в плодовом теле», при этом забыв ска-
зать, что целлюлоза содержится в обо-
лочке зерна, которую после обработки 
выбрасывают.

Гречку, картофель и кукурузу уда-
лось реабилитировать. Но надолго ли? 
Чрезмерное увлечение многих наших 
современников модными системами 
питания дает надежду на продолжение 
этого увлекательного сериала. Надеем-
ся, что на этот раз без увечий и трупов.

Константин КУДРЯШОВ

Привычная для нас система 
питания складывалась труд-
но и сопровождалась многи-
ми смертями. Дело в том, 
что многие продукты челове-
чество научилось готовить 
далеко не сразу.

Убойный продукт
Раньше полезная еда считалась ядом

Франс Снейдерс. Фруктовая лавка.

у--В XVIII веке кукурВ ке ку уру-
за стала причиной з прич ной 
смерти 1с 10% 
населения Итан ия Италии
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В Барселоне, Мадриде, Малаге, Биль-
бао и других городах страны есть му-
ниципальные службы круглосуточной 
аренды электровелосипедов, проло-
жены туристические и прогулочные 
веломаршруты, на улицах и в парках 
выделены специальные велодорожки. 
Местные власти намерены превратить 
испанские города в рай для велосипе-
дистов. Испанцев не смущает тот факт, 
что самой велосипедной страной Ев-
ропы является Голландия (16 млн ве-
лосипедов на 18 млн населения) и что 
граждане Страны тюльпанов и мель-
ниц никому не собираются отдавать 
пальму первенства.

И дети, и пенсионеры
Прогулка на велосипедах в компании 
друзей или всей семьей – отличная 
альтернатива привычным посиделкам 
в баре или кафе. Теперь испанцы про-
водят так свободное время чаще, чем 
еще 2–3 года назад. По вечерам и в вы-
ходные в городских парках Мадрида 
не протолкнуться – так много гуляю-
щих и занимающихся спортом. А еще 
все чаще на главных улицах и площа-
дях испанской столицы, в парке Рети-
ро – самом большом и красивом парке 

Мадрида – можно увидеть группы ту-
ристов на велосипедах. Гид тоже, ра-
зумеется, крутит педали, так что пере-
двигаются такие группы значительно 
быстрее, чем туристы-пешеходы, и до-
стопримечательностей могут увидеть 
намного больше. Велотуристы в Евро-
пе – это не бедные студенты, у которых 
нет другой возможности путешество-
вать, а вполне состоятельные мужчи-
ны и женщины 45–55 лет.
Передвижение на велосипеде стано-
вится для многих испанцев образом 
жизни, а значит, растут и продажи та-
ких транспортных средств: например, 
в 2013 году было продано 1,34 млн ве-
лосипедов и только 722 703 автомоби-
ля. На велосипеды пересаживаются ра-
ботники служб доставки грузов, 

почтальоны, развозчики горячей пиц-
цы и свежих фруктов, рекламщики… 
На великах ездят и дети, и пенсионе-
ры. Уже созданы целые сообщества 
предпринимателей, бизнес которых 
так или иначе связан с велосипедом: 
открываются специализированные ма-
газины, места отдыха, паркинги, отели 
для велосипедистов, создаются специ-
альные мобильные приложения…

С электромоторчиком
Чтобы влиться в плотные ряды мадрид-
ских велосипедистов, необязательно 
сразу покупать велосипед, здесь пол-
но небольших прокатных компаний, 
где можно взять двухколесное средс-
тво передвижения на несколько часов 
или дней. В прошлом году в Мадриде 
появилась городская служба кругло-
суточной аренды электровелосипе-
дов. В распоряжении мадридцев и ту-
ристов – 1560 электровелосипедов, 
«приписанных» к 123 велостанциям, 
работающим 24 часа 365 дней в году. 
Ближайшая к моему дому стоянка с но-
венькими белыми велосипедами с элек-
троприводом – в 10 минутах ходьбы. 
Ездить на таком велике – сплошное удо-
вольствие, он ведь с моторчиком, поз-
воляющим крутить педали без особого 
напряжения. Новым городским серви-
сом за умеренную плату может восполь-
зоваться любой желающий. Тарифы для 
горожан и туристов разные: для облада-
телей годового абонемента – 50 центов 

в первые 30 минут и 60 центов за каж-
дые последующие полчаса, для не име-
ющих такового и для туристов – 2 евро 
за первые 60 минут и 4 евро за каждый 
последующий час. Детям и пенсионе-
рам – большие скидки.

О пользе велопрогулок
Езда на велосипеде полезна для здо-
ровья и поддержания хорошей физи-
ческой формы, этот вид спорта под-
ходит всем. Он не требует какой-то 
особой физической подготовки и су-
первыносливости. Если у вас не было 
раньше опыта постоянных велопро-
гулок, готовиться к первому выезду 
надо заранее – делать ежедневную 
утреннюю гимнастику и активно гу-
лять быстрым шагом по улицам.
Регулярные велопрогулки (3 раза 
в неделю по 45–60 минут и более) 
помогут:

 ● сбросить несколько лишних кило-
граммов, перегружающих сердечную 
систему и позвоночник;

 ● снизить риск развития инфаркта 
миокарда: когда мы двигаемся и за-
нимаемся спортом, наши мышцы со-
кращаются, что помогает работе сер-
дца, – сокращение мышц способствует 
продвижению крови по сосудам;

 ● улучшить состояние ног при вари-
козном расширении вен. Когда мы 
крутим педали, объем венозной кро-
ви в ногах уменьшается, ткани на-
сыщаются кровью, обогащенной 
кислородом;

 ● улучшить кровоснабжение орга-
нов малого таза, что благотворно ска-
зывается на состоянии мочеполовой 
системы;

 ● укрепить мышцы ног, плечевого поя-
са и спины;

 ● избавиться от вегетососудистой 
дистонии, которой сегодня страдают 
и взрослые, и подростки. Уже после 
двух-трех месяцев регулярного ката-
ния симптомы дистонии – потемнение 
в глазах при резкой смене положения, 
частые обмороки, потливость ладо-
ней, скачущий пульс, покалывание 
в груди – уменьшатся;

 ● нормализовать обмен веществ, улуч-
шить работу легких, сделать сон здоро-
вым и крепким. 

 ● По данным исследований, велоси-
педисты на 70% реже простужаются 
и болеют гриппом и ОРВИ в холодное 
время года, чем люди, не жалующие 
этот вид транспорта.

Ну и самое главное: велосипедные 
прогулки подарят массу положитель-
ных эмоций и увеличат количество 
друзей и единомышленников.

Наталья ТИМАШОВА,
собственный корреспондент 

газеты «Новые Известия» 
в Испании, специально 

для «АиФ. Здоровье»

Этот вид спорта Э спор
не требует особон ует ос бой 
физичесф кой 
подготовп вки

Испания хороша тем, что 
здесь можно ездить на вело-
сипеде круглый год.

Двухколесная ИспанияДвухколесная Испания
Страна превратилась в рай для велосипедистов
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Родина – одна
– Владимир Владимирович, в ближай-
шее время у вас выходит фильм 
«Душа шпиона». В одном интервью 
вы сказали: «Инструментарий 
шпиона – шантаж, воровство, 
обман, подкуп… Его профессия – 
врать. Но при этом обязательно 
верить в необходимость того, что 
ты делаешь, чтобы чувствовать 
себя человеком». Можно ли сказать, 
что в этом смысле мы все сегодня 
немного шпионы?

– Не думаю… Я рассказываю в кар-
тине о том, что шпион использует 
спорные с точки зрения морали инс-
трументы. Но для него это просто 
работа. И, для того чтобы ее хорошо 
выполнять, надо точно понимать, 
ради каких идеалов ты ее делаешь. 
Когда идет война, и с одной сторо-
ны – фашисты, а с другой – свои, все 
предельно ясно. Штирлицу на эту 
тему особо размышлять было нече-
го. Другое дело, если действие раз-
ворачивается сейчас. В начале мо-
его фильма звучит фраза, которую 
и произносить страшно: «Мы рабо-
таем на тех, кто работает на них». 
И вот тут начинаются внутренние 
коллизии. Но герой в конце концов 
понимает, что «линия партии и пра-
вительства», как говорили в про-
шлом, может быть разной, а Родина 
одна. И он верит, что делает именно 
то, что нужно для страны.

– Но любой человек должен зада-
ваться вопросом: «Прав ли я в том, 
что делаю?» Разве нет?

– Даже не в правоте дело… Важно 
понимать – для кого, ради чего ты 
что-то делаешь. В этом суть.

– В последнее время у нас в стране 
многие очень политизированы, 
в том числе и ваши коллеги. А вы?

– Не знаю… Возможно, вы просто 
не в лучший период моей жизни об-
ратились ко мне за интервью. Мне 
сейчас вообще ничего не хочется, 
ничего особо не интересно. (За-
думывается.) Знаете, когда сняли 
Хрущева с должности Первого сек-
ретаря ЦК КПСС, я ехал в такси… 
И вдруг в окно увидел, как с одной 

из центральных улиц демонтиру-
ют портрет Никиты Сергеевича. 
Я оживился, говорю таксисту: «Ви-
дите, снимают портрет самого Хру-
щева! Посмотрите!» На что он мне 
ответил: «Да по фиг мне! У меня 
дочка коклюшем болеет. Понял?» 
У меня дочка коклюшем не болеет, 
но чувства я испытываю примерно 
те же самые, что и тот таксист.

Вековое рабство
– Писатель Захар Прилепин в недав-
нем интервью нашей газете рассуж-
дал о том, что история России 
развивается по замкнутому кругу, 
но в этом нет ничего плохого. 
Мол, это лучше, чем идти прогрес-
сивным европейско-западным путем. 
Вы разделяете такую позицию?

– У меня очень простая система 
взглядов: мы живем в имперской 
стране, а раз так – забудьте о де-
мократии. У нас возможны только 
два варианта государственного уст-
ройства – либо социализм, в рамках 
которого произойдет некое объеди-
нение, воспитание «нового» чело-
века и тому подобное, либо 

страна разваливается на множес-
тво отдельных государств, где Рос-
сией будет Московское княжество, 
выходящее, может быть, за сотню 
километров от МКАД. Может, чуть 
больше…

– Русские, как известно, народ 
неулыбчивый и где-то даже агрессив-
ный… Может, это связано с вековой 
грязью и бытовой неустроенностью, 
которые нас окружают?

– Естественно, но еще и с воспитани-
ем. Ну вот представьте себе деревню 
Большие Говнюки. Родился и живет 
там пацан или девчонка… Что они 
видят до школы? Пьющий отец, брат 
или дядя, сидящий в тюрьме, мать, 
выбивающаяся из сил. Там никакой 
надежды нет! И вот этот забитый 
и практически обреченный на опре-
деленный тип существования ребе-
нок приходит в первый класс, и к не-
му учитель, которого он и так знает, 
потому что живут рядом, начинает 
обращаться на Вы… Кстати, в лице 
учителя к крохе в первый раз обра-
щается Государство. Поверьте, это 
переворот сознания, это переосмыс-
ление себя.

В русском человеке в большинс-
тве случаев до сих пор нет пони-

мания и осознания того, что он 
прежде всего личность. Нам 
важно вытравлять из себя это 
вековое рабство. «А ты кто та-
кой?! Иди, делай то, что тебе го-

ворят, и молчи в тряпочку!» – 
вот этого нельзя допускать!

Универсальный рецепт
– Давайте уже о здоровье поговорим: 
вот, например, у вас съемки, а вы 
с температурой, капризный, депрес-
сивный… Что тут делать?

– Пока на ногах можешь стоять – 
встань и иди работать. Все! Иных ва-
риантов нет. «Шоу должно продол-
жаться», – как поется в известной 
песне Фредди Меркьюри. Вам любой 
актер расскажет, что, выходя на сце-
ну почти в бессознательном состо-
янии, он во время спектакля забы-
вает о болезни. Играет, скачет, как 
здоровый. Это потом его уже могут 
на «скорой» увозить после спектак-
ля. На сцене включаются какие-то 
неведомые резервы организма…

– Это я неоднократно слышал 
от актеров. А что происходит 
с больным, гриппозным режиссером 
на съемочной площадке?

– То же самое! Я должен. От ме-
ня зависят люди. Работа – универ-
сальный рецепт и от депрессии, 
и от простуды. А лежать в постели 
с компрессом на голове – это не моя 
история. На том свете отдохнем.

– А физическую форму вы как-то 
специально поддерживаете? Может, 
зарядку делаете по утрам? 

– В этом плане я дурной пример. Ни-
каких зарядок я не делаю, в спортзал 
не хожу, в бассейне не плаваю…

– Последняя попытка: вы даже 
не пытались заниматься спортом?

– Когда был помоложе, каждый 
день пробегал по десять километ-
ров. Но я это делал не ради здоро-
вья, а чтобы похудеть.

– Уже интересно! Удалось?
– Я похудел почти на 20 килограм-
мов! И без всяких диет. Мне тогда 
было чуть за тридцать. Так что, кто 
хочет – пусть попробует.

– А здоровое питание – это про вас?
– А зачем мне здоровое питание? 
Я на здоровье, слава богу, пока 
не жалуюсь. Вот как начну жало-
ваться и плохо себя чувствовать – 
так, видимо, и начнутся здоровые 
диеты… Не хотелось бы, конечно.

– Такое отношение к здоровью – это 
так по-русски, к сожалению…

– Это правда, к сожалению. По-
ка жареный петух не клюнет или 
пока гром не грянет – мужик 
не перекрестится.

Беседовал Сергей ГРАЧЕВ
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Боровик – Уклонист – 
Браслет – Съестное – 
Клио – Тофу – Сага – 
Небо – Бой – Рейн – 
Сорт – Эппле – Рожков – 
Пуля – Ажарагс – Атлант – 
Парта – Устье – Идиш – 
Рокки – Цитрин – Иприт.
ПО ВЕРТИКАЛИ:
Сорванец – Александр – 
Бокарев – Тмин – Бессон-
ница – Уши – Рис – 
Балда – Тото – Эксперт – 
Флип – Куксу – Пиар – 
Океанарий – Моисей – 
Суп – Немо – Трепотня.

Читайте в следующем 
номере, который 
выйдет 28 мая:

Владимир Бортко:«Пока на ногах можешь 
стоять – встань и иди ра-
ботать. Все! Иных вариан-
тов нет», – уверен извест-
ный режиссер и сценарист 
Владимир Бортко.

 ■  Обнажите грудь. 
Когда идти к маммологу
 ■ Фиолетовые фрукты: что лечат?
 ■  Пропустите стаканчик! 
Зачем пить до еды

 ■  Путешествие с ребенком: 
пять правил комфортного отдыха
 ■  Японская медицина: 
секрет восточного долголетия

ЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫ НННННННННННН

«Работа – лучший рецепт 
от депрессий и простуд!»
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На съемках фильма «Мастер и Маргарита».
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в любой строке по горизонтали и по 
вертикали и в каждом из девяти блоков, отде-

ленных жирными линиями, не было двух одина-
ковых цифр. Мы предлагаем вам два варианта – 

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!
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