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«Благотворительность – 
это не только деньги»

Александр Полеев – извест-
ный в широких кругах пси-
хотерапевт, писатель, 
консультант. Он уверен, 
что с помощью грамотной 
психологической помощи 
человек способен решить 
многие проблемы в своей 
жизни, а также побороть немало комплек-
сов, ведь в нашем мире, в котором на каж-
дом шагу нас поджидает стресс, нервы на-
до тщательно беречь. Сегодня Александр 
Полеев – первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко
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На 34% снижает риск появ-
ления опухолей 

мозга регулярное потребление чая, 
показало масштабное европейское 
исследование.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ ПРОФИЛАКТИКА

Ближе к природе
Природа способствует физическому, 
умственному и духовному исцеле-
нию, особенно эффективно её вли-
яние на пожилых людей, считают 
американские исследователи из Уни-
верситета Миннесоты.

Они наблюдали повседневную 
жизнь людей 65–86 лет. Оказалось, 
что созерцание зелёных и голубых 
природных пространств, а также цве-
тов и проточной воды положительно 
сказывалось на здоровье пожилых. 
Доступность зелёного и синего про-
странства поощряет пожилых людей 
выйти из дома или квартиры, что, 
в свою очередь, по-
буждает их быть 
активными фи-
зически, духовно 
и социально. А ак-
тивность предот-
вращает развитие 
хронических забо-
леваний, инвалид-
ности и изоляции.

ИНТЕРЕСНО

ИНИЦИАТИВА

Мы пришли 
вас навестить
Глава Фонда социального страхова-
ния РФ Андрей Кигим предлагает 
российским властям проверять, чем 
человек занимается, находясь на боль-
ничном. По его словам, это позволит 
выяснить, действительно ли человек бо-
леет и соблюдает постельный режим или 
просто обманывает работодателя.

Глава фонда напомнил случай, про-
изошедший с британцем, который спас 
ребёнка от акулы, находясь в Австра-
лии. Когда о поступке мужчины напи-
сали СМИ, его уволили с работы, так 
как официально этот человек находил-
ся на больничном в Британии.

А. Кигим готов к тому, что его пред-
ложение вызовет критику. Противники 
идеи будут говорить, что это ограни-
чивает права граждан. Согласно дейст-
вующему на данный момент законода-
тельству, обманщиков ловят с помощью 
полиции, прокуратуры и ФСБ и застав-
ляют возмещать убытки.

Вокруг мяса
60% британцев отказываются 
от красного мяса, считая, что оно 
слишком жирное и потому опас-
но для здоровья. Две трети опро-
шенных утверждают, что курица ме-
нее жирная, чем говяжий стейк или 
ягнёнок.

Однако диетологи поясняют, что 
жирность красного мяса не превы-
шает 10% и оно вовсе не более жир-
ное, чем куриное.

Специалисты обеспокоены отка-
зом есть красное мясо, так как оно 
является богатым источником полез-
ных для организма веществ. По мне-
нию экспертов, нет ничего страш-
ного в том, чтобы несколько раз 
в неделю позволить себе блюда, при-
готовленные из красного мяса.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ Комментирует старший 
научный сотрудник Клиники института питания РАМН, 
кандидат медицинских наук Светлана ДЕРБЕНЁВА:
– Полный отказ от крас-ного мяса – неправиль-
ное решение. Человек должен потреблять в день прибли-зительно 100–150 г белка. При этом ⅔ белка должно быть животного проис-хождения: из птицы, мяса, рыбы.Красное мясо является основным источником гемоглобина, источником витаминов РР, В1, В2, В5, В6, В9, В12, Е и большого количества минералов: калия, натрия, кальция, магния, цин-ка, меди, никеля, кобальта… Избе-жать избыточной жирности мясных продуктов можно, если готовить их в домашних условиях, а не употреб-лять в пищу промышленные полуфаб-рикаты, которые всегда содержат очень много животных жиров.
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должен потреблят

ОПРОС
Как вы относитесь к идее

запретить курение за рулём?

Всего в опросе приняли участие 3444 человека.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 61%   Положительно. Всё, что 
отвлекает водителя, надо 
запретить ради нашей 
общей безопасности

 26%   Отрицательно. Пусть 
курильщики курят 
и не раздражаются за рулём

 8%   Мне всё равно, я не курю 
и не вожу автомобиль

 5%   Не знаю, никогда об этом 
не думал(-а)

Сон нас делает 
добрее
Доброжелательность может быть 
не только врождённым чувством, 
но и приобретённой особенностью 
человека, установили китайские иссле-
дователи. Сделать человека доброжела-
тельнее способны правильная музыка 
и здоровый сон.

Во время эксперимента специалис-
ты разделили добровольцев на две 
группы в зависимости от предубежде-
ний. Участ никам первой группы с сек-
систскими взглядами демонстрирова-
ли фотографии женщин с научными 

высказываниями, участникам второй – 
с расистскими взглядами – снимки лю-
дей с тёмной кожей, которые высказы-

вают добрые пожелания. Демонстрация 
изображений проходила под музыку. 
После этого испытуемые засыпали тоже 
под приятные мелодии. При просмотре 
подобных картинок после «музыкально-
го» сна люди показывали намного боль-
ше терпимости к увиденному, чем до сна.

Через неделю эксперимент повтори-
ли. Но по истечении семи дней уровень 
предубеждённости к умным женщинам 
и добрым темнокожим возвращался 
к исходному показателю. Теперь учё-
ным предстоит узнать, почему эффекта 
хватает лишь на короткое время.

Использование ультразвука позво-
ляет значительно ускорить процесс 
заживления пролежней, утверждают 
британские учёные из университетов 
Шеффилда и Бристоля.

Ультразвук, передавая 
вибрации сквозь кожные 

покровы, стимулирует 
«пробуждение» клеток. 

Кроме того, этот про-
цесс позволяет снизить 

риск развития инфек-
ции в ране. К тому же 

использование ультра-
звука не сопровождается 

побочными эффектами.
Учёные считают, что их новый те-

рапевтический метод будет особен-
но актуальным в лечении пожилых 
людей с пролежнями и пациентов, 
страдающих от сахарного диабета. 
Известно, что одним из основных ос-
ложнений сахарного диабета явля-
ется образование трофических язв 
на ногах. Отсутствие своевременно-
го лечения в этой ситуации может 
привести к ампутации поражённых 
конечностей.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Ультразвук 
от пролежней
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Об этом и многом другом мы беседуем 
с эндокринологом-диетологом Эн-
докринологического научного цент-
ра Минздрава РФ, кандидатом меди-
цинских наук Фатимой ДЗГОЕВОЙ.

Минусы размера «плюс»
– О вреде ожирения пишут и говорят 
много. А вот о механизмах, которые 
вызывают в организме лишние жи-
ровые накопления, известно гораздо 
меньше…

– Жировая ткань – это не только 
депо питательных веществ, обес-
печивающих нас энергией, это 
важнейший эндокринный орган, 
участвующий в «производстве» био-
логически активных веществ и мно-
гих гормонов. Жировые клетки 
(адипоциты) регулируют массу ме-
таболических процессов в организ-
ме – проще говоря, обмен веществ.

Одна из наиболее изученных 
версий развития ожирения пред-
полагает, что чаще всего оно обус-
ловлено инсулинорезистентнос-
тью – нарушением биологической 
чувствительности клеток к собст-
венному инсулину: ухудшается 
поступление глюкозы в ткани – 
и в дальнейшем не утилизирован-
ная глюкоза откладывается в ади-
поциты. Помимо этого, инсулин 
нарушает расщепление жира. Воз-
никает стойкое увеличение веса. 
Дальше формируется так называ-
емое метаболическое ожирение 
(комплекс взаимосвязанных на-
рушений углеводного, белкового 
и жирового обменов), увеличива-
ется риск развития атеросклероза, 
гипертонии, ишемической болезни 
сердца, заболеваний печени, желч-
ного пузыря, суставов.

Ожирение может спровоциро-
вать и онкологические заболева-
ния. Избыток жира в организме 
часто служит причиной гормональ-
ных нарушений и приводит жен-
щин к бесплодию, невынашиванию 
беременности, мужчин – к эрек-
тильной дисфункции. Однако, спра-
ведливости ради, надо заметить, 
что и недостаток жировой ткани 
крайне опасен для здоровья: её 
должно быть ровно столько, сколь-
ко организму нужно.

– Как же определить идеальный вес?
– С понятием «идеальный» не сто-
ит лукавить. На практике для оцен-
ки существует такой показатель, 
как индекс массы тела (ИМТ). 
Рассчитывают его по формуле: 
ИМТ = масса тела (в кг), разделён-
ная на рост в квадрате (в метрах). 
Если частное до 25 – это норма. 
От 25 до 30 – это избыточная мас-
са тела, а 30 и выше – уже болезнь, 
именуемая ожирением.

Однако не всё так просто. Даже 
если индекс в норме, ожирение мо-
жет быть скрытым. Например, по-
вышено процентное содержание 
жира и понижен показатель мы-
шечной ткани. Снижение показа-
телей мышечной массы сопряжено 
со снижением энергообмена и рас-
ценивается как фактор риска раз-
вития сердечно-сосудистых заболе-
ваний и онкозаболеваний. Другой 

вариант – опять-таки вес в норме, 
но при «раскладке» на составляю-
щие выясняется: жира в организме 
больше, а костной массы не хватает. 
Это может привести к остеопении: 
то есть минеральная плотность кос-
ти снижается и в будущем возмож-
но развитие остеопороза. Поэтому 
важно знать не только величину 
индекса массы тела, но и процент-
ное соотношение жира, мышечной, 
костной массы и воды. Любые от-
клонения могут говорить о наруше-
ниях и проблемах со здоровьем, ко-
торые пока вы просто не замечаете.

– Что чаще приводит к ожирению: 
генетика или образ жизни?

– Генетические заболевания крайне 
редко могут стать причиной ожи-
рения. А вот склонность к полно-
те может передаваться по наследст-
ву. Иногда к ожирению приводят 
и некоторые эндокринологические 
заболевания. Ещё одна причина уве-
личения веса – приём некоторых ле-
карств: антидепрессантов, противо-
зачаточных препаратов… Но в 95% 
случаев в избыточном весе виноват 
образ жизни: неправильное питание, 
гиподинамия, стрессы, недосыпание.

Проблема – в гормонах?
– Бывает так: человек ест немного, 
ведёт активный образ жизни, но всё 
равно полнеет. Почему?

– Такое бывает при некоторых эндо-
кринных заболеваниях, вызывающих 
нарушения обмена веществ. Необхо-
димы консультация эндокринолога 
и обследование. Особенно если на-
бору веса сопутствуют такие симп-
томы: растяжки на коже (но не из-за 
беременности), отёки, сухость кожи, 
запоры, боли в костях…

– Какое обследование нужно пройти, 
чтобы докопаться до причин ожире-
ния и выяснить нюансы болезни?

– Первый шаг – биохимический 
анализ крови: он даёт важную 

информацию об уровне глюкозы 
в крови, состоянии печени и подже-
лудочной железы. Если, например, 
выявлены нарушения липидного 
спектра (то есть высок уровень хо-
лестерина низкой плотности и по-
нижен – высокой плотности), это 
может говорить о дислипидемии – 
нарушении липидного (жирового) 
обмена в организме. При повышен-
ных показателях глюкозы в крови 
проводят специальное исследова-
ние на инсулинорезистентность. 
Возможно, потребуется и УЗИ под-
желудочной железы.

Обязательно нужно проверить 
гормональный статус – сдать ана-
лиз крови на базовые гормоны 
щитовидной железы и гормоны 
гипофиза. Это нередко помогает 
выявить не только возможную при-
чину лишнего веса, но и обнару-
жить развивающиеся последствия 
этого процесса. Плюс назначается 
рентген черепа (турецкое седло), 
чтобы выяснить, нет ли врождён-
ных пороков гипофиза, опухоли…

Некоторым пациентам необ-
ходима консультация гастроэн-
теролога – заболевания органов 
пищеварения могут приводить 
к нарушению обмена веществ, ги-
неколога-эндокринолога – при де-
фиците мужских половых гормонов 
вес может повышаться. Если при 
ожирении уже начали развиваться 
осложнения, может понадобиться 
визит к кардиологу, окулисту и дру-
гим специалистам.

Дисциплина, таблетки, 
скальпель?
– А теперь о самом насущном: как се-
годня лечат ожирение?

– Сразу хочу развеять иллюзии: про-
цесс это долгий и трудный, зани-
маться им придётся всю жизнь. Пер-
вые полгода – снижение массы тела, 
в следующие шесть месяцев главная 
цель – стабилизировать результат, 
потом в течение всей жизни – конт-
роль за состоянием пациента. Еже-
квартально нужно проходить об-
следование (объём его определяет 
врач). И никаких рекордов – за неде-
лю сбросить 5 кг и прочее. Такие 
«рывки» – токсическая атака для ор-
ганизма, которая может обернуться 
серьёзными болезнями. Хороший ре-
зультат – потеря 5–15% от исходной 
массы тела за три – шесть месяцев.

Лечение ожирения начинают 
с немедикаментозных методов: это 
правильная индивидуальная диета 
и адекватные физические нагрузки. 
Причём нельзя отказываться от всех 
привычных продуктов в одночасье, 
переход должен быть плавным.

– А занятия спортом в программу 
реабилитации входят?

– Спорт помогает не только сжигать 
лишние калории. Это естественный 
допинг, позволяющий держаться 
в форме. Мышцы при нагрузке сти-
мулируют выброс серотонина (гор-
мон радости), дефицит которого 
приводит к перееданию. Обязатель-
но подключают массаж, физиотера-
пию, водолечение и другие методы.

– Что делать, если ожидаемого эф-
фекта сразу добиться не удалось?

– Назначают препараты для кор-
рекции метаболических и гормо-
нальных показателей. Курс – не ме-
нее полугода. В некоторых случаях, 
например, когда у пациента высок 
риск сердечно-сосудистых заболе-
ваний и/или сахарного диабета, 
лекарственная терапия может на-
значаться сразу же. Но её выбор – 
прерогатива врача: ряд таких ле-
карств имеет серьёзные побочные 
эффекты.

Иногда необходимо нормали-
зовать гормональную активность 
желудочно-кишечного тракта – осо-
бые вещества, выделяемые в тол-
стом и тонком кишечнике, регули-
руют многие обменные процессы. 
В редких случаях рекомендуют хи-
рургическое лечение – операции 
по сокращению объёма желудка.

Правильная установка
– А что такое правильная диета, 
по какому принципу она 
разрабатывается?

– При ожирении важна не диета, 
а система питания, которая под-
ходит конкретному человеку. При 
её составлении врач учитывает са-
мые разные факторы: причину на-
бора лишнего жира, перенесённые 
и хронические заболевания, гене-
тическую предрасположенность, 
гормональные особенности, образ 
жизни пациента… Диетолог, конеч-
но, не расписывает конкретное ме-
ню. Его задача – предложить ком-
фортную для пациента концепцию 
питания: с одной стороны, набор 
продуктов должен быть широким 
и разнообразным, с другой – нуж-
но придерживаться определённых 
ограничений (в основном это ка-
сается жиров и лёгких углеводов). 
Этой концепции придётся следо-
вать всегда.

– С ограничениями многим трудно 
смириться. Как избежать срывов?

– Большинству необходимо пройти 
курс лечения и у психотерапевта. 
Пищевая зависимость, как и любая 
иная, требует серьёзного специаль-
ного лечения. Психолог помогает 
«расшифровать» её механизмы, ус-
транить причины недуга, научит 
приёмам самоуправления свои-
ми желаниями и предпочтениями. 
Пройти курс лечения и навсегда по-
бедить ожирение невозможно, это 
хроническое заболевание, борьба 
с ним – это работа на всю жизнь. 
Но результат того стоит.

Беседовала Ольга ФИЛАТОВА

Пищевая зависи-П зави -
мость, как и любая м ак и юбая
другая, требуетд требует 
серьёзного лечс ого лечения

Фатима Дзгоева:Людей, страдающих ожире-
нием, становится всё больше. 
Можно ли его вылечить и как 
добиться, чтобы лишние ки-
лограммы не вернулись 
снова?

«Борьба с ожирением – 
работа на всю жизнь»

3
«АиФ. Здоровье» № 31, 2015

ИЗ ПЕРВЫХ УСТ



Томаты богаты бета-каротином, ви-
тамином С, в них много полезного 
для сердца и сосудов калия и орга-
нических фруктовых кислот.

Помидоры превосходят практи-
чески все овощи и фрукты по со-
держанию ликопина. Это сильный 
антиоксидант, который защищает 
сердце и полезен для тех, кто мно-
го времени проводит на солнце. 
Ликопин снижает негативное воз-
действие на организм свободных ра-
дикалов – главных союзников пре-
ждевременного старения. Особенно 
хороши томаты для мужчин: лико-
пин – отличное средство для профи-
лактики аденомы и рака простаты.

Полезно знать
Раньше считалось, что томаты 

содержат много щавелевой кислоты, 
поэтому их исключали из рациона 
при заболеваниях почек, сопровож-
дающихся образованием оксалатных 
камней. Однако в настоящее время по-
мидоры полностью реабилитированы. 
Выяснилось, что щавелевая кислота 
в них практически отсутствует, поэ-
тому даже тем, у кого больные почки, 
не стоит отказываться от томатов.

Совет
С помощью свежих помидоров 

можно вылечить солнечные ожоги, 
солярный дерматит, укусы пчёл, кома-
ров, ожоги от крапивы и медуз. Нуж-
но лишь нарезать томат кружочками 
и приложить к больному месту.

Колит капусте 
претит!

 
Сейчас изобилие свежих ово-
щей и фруктов. Но у меня ко-
лит. Говорят, с этой болез-
нью растительная пища под 
запретом. Это правда?

Марианна, Тверь

Отвечает доктор медицин-

ских наук, профессор 

ММА им. И. М. Сеченова 

Семён РАПОПОРТ:

– Колит – это собиратель-
ное понятие, которое объ-

единяет очень разные заболевания тол-
стой кишки. В стадии их обострения 
она действительно очень плохо перено-
сит фрукты и овощи. В первую очередь 
это касается овощей с грубой клетчат-
кой: лука, чеснока, гороха, фасоли, бе-
локочанной капусты, редьки, редиски. 
То же относится и к некоторым фрук-
там: вызывающему процессы брожения 
винограду, сливам, персикам, абрико-
сам (в большом количестве). Вообще 
тем, кто страдает колитом, следует под-
ходить к употреблению овощей и фрук-
тов очень избирательно и умеренно. 
А ещё лучше – пройти обследование 
у гастроэнтеролога. Проверять свою 
чувствительность на растительную пи-
щу методом тыка я бы вам не советовал.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Овощи и фрукты, выращен-
ные на любимой даче, – са-
мый лучший источник вита-
минов и микроэлементов!

Диетологи всего мира сходятся во мне-
нии, что, для того чтобы сохранить здо-
ровье, необходимо ежедневно съедать 
не менее 5 порций овощей и фруктов.

Одна порция – это примерно 80 грам-
мов. Столько весит одно среднее яблоко, 
огурец, помидор, груша. Для маленьких 
фруктов, таких как слива, на порцию 
приходится 2 плода. Один стакан сока 
равен одной порции.

рекомендует

НА ЗАМЕТКУ  

Наш эксперт – 
диетолог, нутрицио-
лог, член Националь-
ной ассоциации дието-
логов и нутрициологов 
Анна БЕЛОУСОВА.

Ну и фрукт!
Обилие свежих овощей и фруктов 
в рационе благоприятно 
отражается на работе всех 
органов и систем организма.

Твёрдые овощи типа морковки могут 
стать своего рода натуральными зубными 
щётками. Когда вы их жуёте, они очищают 
эмаль от налёта и массируют дёсны.

Зубы

Волосы
Одна из основных причин 
замедленного роста волос – 
неспособность организма 
обеспечить кожу головы 
питательными веществами, 
необходимыми для нормального 
роста волос. Овощи и фрукты 
помогут восполнить дефицит 
витаминов и минералов.

Глаза
Большинство овощей и фруктов 
содержат вещества под назва-
нием лютеин и зеаксантин, 
укрепляющие сетчатку глаза.

Кожа
Овощи и фрукты красного, жёлто-
го и оранжевого цвета улучшают 
цвет лица. Всё дело в каротинои-
дах. Эти вещества придают коже 
сияющий оттенок.

Сердце

Лёгкие

Желудок

Кости

Согласно исследованиям, овощи 
снижают уровень холестерина и риск 
возникновения инфаркта на 23%.

Овощи и фрукты богаты антиокси-
дантами, которые защищают лёгкие 
от воздействия вредных веществ в зага-
зованном воздухе, а также от смол и ни-
котина, если речь идёт о курильщиках.

Клетчатка, которой богаты овощи 
и фрукты, улучшает пищеварение, 
помогает наладить стул и служит 
питательной средой для полезной 
микрофлоры кишечника.

Свежие овощи и фрукты на 14% 
снижают риск переломов у женщин 
пожилого возраста.

В ней много пищевых волокон, ко-
торые усиливают моторику кишеч-
ника, то есть служат для профилак-
тики и борьбы с запорами. Поэтому 
тем, у кого имеются проблемы 
со стулом, придётся полюбить этот 
овощ. 

А вот по количеству витаминов 
и минералов свёкла практически 
ничем не выделяется среди других 
овощей.

Внимание!
Как и морковка, отварная свёк-

ла в большом количестве не реко-
мендуется диабетикам и людям 
с лишним весом.

СВЁК ЛА

По количеству бета-каротина (про-
витамина А) морковка превосходит 
практически все овощи, но чтобы 
он хорошо усваивался, морковь нуж-
но правильно обрабатывать.

Усвоение бета-каротина из сырой 
тёртой моркови повышается в соче-
тании с жирами, поэтому не забы-
вайте сдабривать ее растительным 
маслом или сметаной. Получить ещё 
больше провитамина А можно, ес-
ли потушить или отварить морковь, 
а при измельчении тушёной или от-
варной морковки усвоение бета-каро-
тина возрастает в разы! Но, как бы вы 
ни готовили морковь, обязательно до-
бавьте в неё немного жира.

Полезно знать
Бета-каротин - это водораство-

римый витамин, он не накаплива-
ется в организме, поэтому переесть 
свежей моркови практически невоз-
можно. Однако если ежедневно 
в течение нескольких месяцев пить 
морковный сок, это может вызвать 
пожелтение кожи. Впрочем, никако-
го вреда здоровью это не нанесёт.

Внимание!
Если у вас сахарный диабет, 

лишний вес или ожирение, не ув-
лекайтесь тушёной, жареной или 
варёной морковкой. В процессе ку-
линарной обработки гликемический 
индекс моркови повышается. Зато 
в свежем виде морковь можно есть 
всем без ограничений.

МОРКОВЬ
На 96% они состоят из воды и содер-
жат всего 14 ккал на 100 г. Огурцы 
рекомендуются при болезнях сер-
дечно-сосудистой системы, печени, 
почек, при подагре, сахарном диабе-
те и ожирении. Но витаминов и ми-
нералов в огурцах крайне мало.

ОГ УРЦЫ ПОМИДОРЫ

Перец – источник бета-каротина. 
И хотя считается, что провитамин А 
содержится лишь в красных, оран-
жевых и жёлтых овощах, зелёный 
перец в этом плане не уступает сво-
им разноцветным собратьям. Крас-
ный болгарский перец – чемпион 
среди овощей по содержанию вита-
мина С. В зелёных и жёлтых сортах 
витамина С чуть меньше, но тоже 
немало!

Внимание!
Самый полезный перец – тот, 

который вы вырастили сами. Если 
же его нужно купить, выбирайте 
небольшие перчики. Не стоит гнать-
ся за красотой, покупая крупные 
толстостенные перцы из Китая. Эта 
разновидность под названием «све-
тофор» содержит много нитратов. 
Возможно, такой перец и не станет 
причиной отравления, но химичес-
кий привкус гарантирован.

БОЛГАРСКИЙ 

ПЕРЕЦ
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ТЕМА НОМЕРА

Хотите обеспечить организм витаминами?  б ?ХХХХХХ б ?Х б ?

Здоровая еда:



Летом мы с нетерпением 
ждём, когда можно будет 
полакомиться ягодами, 
но задумка природы гораздо 
шире – дать людям не только 
вкусности, но и натуральные 
лекарства.

Наш эксперт – доцент кафед-
ры фитотерапии Факультета 
повышения квалификации 
медицинских работников 
Российского университета 

дружбы 
народов, 
кандидат 
медицинских 
наук 
Елена КОРСУН. 

Калина – для кожи
В конце августа – сентяб-
ре поспеет калина. Её ягоды 
отличаются высоким содер-
жанием витаминов С и Р, ук-
репляют сосуды, оказывают 
безопасное тонизирующее 
действие, улучшают тканевое 
дыхание сердца и головного 
мозга, устраняют спазмы сосу-
дов при мигренях, улучшают 
мозговое кровообращение.

Побеги калины – верхушки 
ветвей с листьями – в старину 

входили в из-
вестный про-
тивозолотушный 
(на современном язы-
ке противоаллерги-
ческий) Аверин сбор. 
Это средство обладает 
кровоочистительными 
свойствами, улучшает 
состояние организма при 
кожных заболеваниях.

Малина – от простуды
Малина обладает жаропо-
нижающими, потогонны-
ми свойствами, защищает 
от повреждений сердце и тка-
ни мозга во время лихорадки 
(это особенно важно для детей, 
беременных, ослабленных лю-
дей), уменьшает боли в суставах 
и мышцах при простудах.

За счёт содержания произ-
водных салициловой кислоты 
малина обладает противовос-
палительными свойствами ас-
пирина. Но в отличие от него 
и других нестероидных про-
тивовоспалительных препара-
тов плоды малины не оказы-
вают подавляющего действия 
на тканевое дыхание.

Ягоды малины 
препятствуют обос-

трению любых хронических 
заболеваний. С этой целью 
добавляют в чай высушенные 
плоды или малиновое варе-
нье, которое рекомендовано 
всем, кроме людей с сахарным 
диабетом 1-го типа.

Листья и побеги малины – 
прекрасное средство для защи-
ты организма от нервных пере-
грузок. Малина поддерживает 
здоровье уязвимых при стрессе 
органов – слизистой оболочки 
желудка и кишечника, сосудов 
сердца и головного мозга.

Облепиха – для сердца
За её удивительный вкус об-
лепиху называют сибирским 
ананасом. Мякоть свеже-
собранных плодов содержит 
от 3 до 14% жирного масла, 
витамины Е, К, бета-каротин, 
аскорбиновую, никотиновую 

кислоту, сахариды, флаво-
ноиды. Плоды и сок обле-
пихи способствуют нор-

мализации артериального 
давления, восстанавлива-
ют ритм сердца, снижают 

уровень сахара в крови, уси-
ливают регенерацию тканей.
Уникальными лекарственны-

ми и противовирусными свойс-
твами обладают и листья обле-
пихи. Их заготавливают впрок 
и используют для приготовле-
ния противопростудных чаёв, 
которые особенно хороши для 
детей и беременных женщин.

Рябина – для гипертоников
«Арония» – таким красивым 
словом называют черноплод-
ную рябину. 

За счёт высокого содержания 
йода (5–6 мкг на 100 г плодов) 
такая рябина может использо-
ваться для профилактики и ле-
чения заболеваний щитовид-
ной железы, атеро склероза при 

избыточной массе тела. Кроме 
того, в ягодах аронии имеется 
целый спектр веществ, благо-
приятно влияющих на работу 
всех ферментных систем орга-
низма, поэтому рябину часто 
используют в качестве коррек-
тора обмена веществ.

За счёт высокого содер-
жания флавоноидов арония 
защищает органы и ткани, 
предупреждает развитие вос-
палительных процессов, за-
медляет старение.

Свежие плоды рекомен-
дуются при гипертонии. 
Для нормализации артериаль-
ного давления 30–100 г ягод 
принимают за полчаса до еды 
1–3 раза в день в течение 
10–30 дней. Но будьте осто-
рожны: слишком большое 
количество плодов может вы-
звать резкое падение арте-
риального давления. Ягоды 
аронии укрепляют стенки со-
судов, улучшают состояние 
при атеросклерозе, варикоз-
ной болезни, сахарном диабе-
те, нефритах, сопровождаю-
щихся наличием крови в моче.

Материалы подготовила 
Александра ТЫРЛОВА

КАКИЕ БОЛЕЗНИ ЛЕЧАТ ЯГОДЫ 

ОГОРОДНЫЙ РЕЙТИНГ 
Что растят на даче россияне?

* % садоводов, которые выращивают данную культуру. 
Рейтинг составлен на основании опроса ВЦИОМ.

94%*
89% 83%

74% 69%

ОВОЩИ 
(морковь, 
капуста, 
огурцы, 
помидоры)

ЗЕЛЕНЬ
ЯГОДЫ 
(смородина, 
малина, 
клубника). 

ФРУКТЫ 
(яблоки, 
груши, 
сливы)

КАРТОФЕЛЬ

Аптека в вашем саду

По витаминному и микроэлементно-
му составу эти плоды весьма похожи. 
Правда, груши всё же уступают ябло-
кам по количеству бета-каротина, ка-
лия и витамина С. Впрочем, аскорбино-
вой кислоты немного в обоих фруктах. 
То же касается и железа. Рассматривать 
яблоки в качестве источника этого эле-
мента в большинстве случаев можно, 
если воткнуть в плоды парочку ржавых 
гвоздей. Основная масса сортов яблок 
железом вовсе не богата. Проверить это 
довольно легко. Разрежьте яблоко попо-
лам и оставьте на 20 минут. Если срез 
окрасится в коричневый цвет, считайте, 

вам повезло, – перед вами яблоко, в ко-
тором действительно много железа.

Впрочем, даже яблокам, которые 
не темнеют на срезе, есть чем похвас-
таться. В них, как и в грушах, много 
пектина. Эта разновидность раститель-
ных волокон связывает лишний хо-
лестерин и выводит его из организма, 
спасая сосуды от атеросклероза, а серд-
це – от дополнительной нагрузки.

Внимание!
Кислые яблоки не рекомендуются 

в период обострения гастрита и язвен-
ной болезни.

Совет
Свежее пюре, приготовленное 

из очищенного от кожуры яблока, в те-
чение часа остановит диарею. Целые 
яблоки таким свойством не обладают.

Полезно знать
Кислые и сладкие яблоки раз-

личаются по вкусу вовсе не из-за ко-
личества сахара, а из-за содержания 
кислот. Поэтому по калорийности 
эти плоды одинаковы. Зато в зелёных 
яблоках присутствует хлорогеновая 
кислота, которая является мощным 
антиоксидантом. Кстати, при пере-
работке яблок в сок она полностью 
сохраняется.

ЯБ ЛОКИ И ГРУШИ

Богатые клетчаткой, баклажаны по-
лезны для тех, кто не может похвас-
таться регулярным стулом.

Чтобы баклажаны не горчили, пе-
ред готовкой их нужно высаливать. 
Разрежьте баклажан вдоль, засыпь-
те солью и оставьте на 15–20 минут, 
чтобы выступили капельки сока.

Полезно знать
Некоторые считают, что бакла-

жанами можно отравиться из-за вы-
сокого содержания в них соланина. 
На самом деле соланина много лишь 
в незрелых плодах. В спелых его 
практически нет, и он разрушается 
при готовке.

Совет
Баклажаны впитывают масло, 

как губка. Если вы жарите их, полу-
чится жирное и калорийное блюдо. 
Тем, кто следит за фигурой, лучше 
запекать баклажаны в духовке, ту-
шить или жарить их на гриле.

Внимание!
Не стоит есть баклажаны в пе-

риод обострения гастрита и язвы 
желудка.

БАК ЛА Ж АНЫ

Уступают яблокам по количест-
ву пектина, но всё равно в лидерах 
по его содержанию. Благодаря пос-
лабляющим свойствам особенно 
полезны при запорах, причём жела-
тельно в свежем, а не сушёном виде.

Полезно знать
Сливы могут вызвать диарею, 

но это не патологическое состояние, 
оно вредит здоровью.

С ЛИВЫ

Содержат много растительной клет-
чатки, но не грубой, как в баклажа-
нах, а нежной. Поэтому хороши для 
больных гастритом, язвой, колитом. 
В тушеном и отварном виде их можно 
есть даже при обострении.

Кроме того, в кабачках и тыквах 
совсем немного калорий и сахаров, 
поэтому они хороши для диабетиков 
и людей с лишним весом.

Совет
Бета-каротин, которым богата 

тыква, хорошо переносит заморозку, 
обязательно заготовьте впрок кусоч-
ки этого овоща или пюре.

К АБАЧКИ 
И ТЫКВЫ

Инфографика Марии КЛЕМЕНТЕЬВОЙ
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ТЕМА НОМЕРА

Выращивайте их на собственной даче!



Неврологи называют её вегетатив-
ной сосудистой дистонией, тера-
певты – нейроциркуляторной дисто-
нией. Специалисты особой разницы 
здесь не видят. Многие из них убеж-
дены: как вегетососудистую дисто-
нию ни называй, самостоятельной 
болезнью она не станет.

Наш эксперт – доктор медицинских 
наук, профессор, главный науч-

ный сотрудник НИИ 
цереброваскулярной 
патологии и инсуль-
та РГМУ им. Н. И. Пи-
рогова Минздрава РФ 
Владимир ЛЕЛЮК.

ПОХОЛОДАНИЕ или онемение конеч-
ностей, быстрая утомляемость, учащён-
ное или замедленное сердцебиение, 
колебания артериального давления, 
боли в левой половине грудной клет-
ки, затруднения при дыхании, голово-
кружения – с подобными симптомами 
к врачам обращается подавляющее боль-
шинство тех, кто жалуется на вегето-
сосудистую дистонию.

Некоторые врачи связывают это с на-
следственной дисфункцией специфи-
ческих вегетативных центров головного 
мозга. Наш эксперт к подобным выво-
дам некоторых своих коллег относится 
скептически: все вышеперечисленные 
симптомы встречаются при самых раз-
ных состояниях и заболеваниях – как 
функционального, так и органического 
характера. К первым прежде всего от-
носятся неврозы. Ко вторым – все сома-
тические заболевания, как то: болезни 
нервной системы, заболевания мозга, 
сосудов, желудочно-кишечного тракта… 
Список можно продолжить. К разбалан-
сировке вегетативной нервной системы 
может привести и гормональная пере-
стройка в период полового созревания, 
во время беременности, кормления гру-
дью, климакса.

Наш эксперт убеждён: списывая пе-
речисленные симптомы на вегетососу-
дистую дистонию, иные врачи подчас 
пропускают серьёзную соматическую 
патологию, которая требует своевре-
менного и адекватного лечения. А по-
сему, прежде чем записываться в стан 
«инвалидов вегетативной нервной 
системы», не поленитесь обратиться 
к терапевту и пройти обследование, 
а затем, в зависимости от полученных 
результатов, записаться на консульта-
цию к  другим специалистам (гастро-
энтерологу, эндокринологу, неврологу, 
а в ряде случаев – и к психиатру).

Татьяна ГУРЬЯНОВА

 ТОЧКА ЗРЕНИЯ 

Болезнь
или миф?

На эти и другие вопросы 
наших читателей отве-
чает врач-гинеколог,
кандидат 
медицинских наук 
Анна СЫРНИКОВА.

Как предупредить зараже-
ние половыми инфекциями? 
Какие симптомы должны на-
сторожить женщину? В ка-
ких случаях рекомендует-
ся немедленно обратиться 
к специалисту?

Зуд и жжение –жени
весомый поводый по од 
для обследоваследования 
у врача- гинека- гинекколога

Алия МАКАРОВА

Доверяй, 
но проверяй!

 Я вдова. Встретила мужчи-
ну. И после начала интимных 
отношений у меня изменился 
характер выделений. Они ста-
ли более густыми, иногда чувс-
твую зуд. Слышала, что в та-
ких случаях нужно сдавать ма-
зок на 12 инфекций. Это дейс-
твительно так? Или нужны 
ещё какие-то обследования?

Антонина, Саратов

– Многие частные клиники предлагают 
обследование на максимальное количес-
тво инфекций за один раз. Причём час-
то для этих целей необходимо не только 
сдать мазок, но и кровь. Пройти такое 
обследование можно, однако бо-
лее разумна другая тактика.

Вначале сходите к гинеко-
логу на осмотр. Врач возь-
мёт обычный мазок на фло-
ру. Возможно, для выяснения 
причины выделений его бу-
дет достаточно. Если же док-
тор посчитает необходимым 
проведение дополнительного исследо-
вания, он скажет вам об этом.

В дальнейшем, если вы не уверены 
в своём партнёре, при начале новых 
интимных отношений старайтесь ис-
пользовать средства для профилактики 
урогенитальных инфекций. Наиболее 
действенным методом является обра-
ботка интимной зоны местными средс-
твами, например хлоргексидином. Этот 
способ предупреждения заражения мо-
гут применять и мужчины, и женщины.

Почему не наступает беременность

 Мне 31 год, недавно вышла замуж и хотела как можно быстрее забе-
ременеть. Но за 8 месяцев зачатия так и не произошло. Мы с мужем 
прошли обследование. Оказалось, что я здорова, а у мужа обнаружи-
ли трихомонады. Причём его врач лечения вообще не назначил. Как 
такое может быть?

Галина, Московская область

Откуда запах?

 У меня появились жжение 
и зуд в области половых орга-
нов. При этом выделения при-
обрели неприятный запах. 
Может ли быть это связано 
с длительным приёмом анти-
биотиков? Какие свечи лучше 
использовать в качестве пер-
вой помощи в моём случае?

Елена, Нижний Новгород

– Тяжёлые инфекционные заболева-
ния могут сказываться на состоянии 
иммунной системы, а приём антибио-
тиков – на составе микрофлоры влага-
лища и характере выделений. Однако 
далеко не факт, что причиной возник-
ших проблем является ваше заболева-
ние лёгких и приём лекарственных пре-
паратов. Месяц – это достаточно долгий 

срок, и, скорее всего, проблемы 
проявились бы раньше. Не ис-
ключено, что у вас не так давно 
произошло заражение какой-

либо половой инфекцией.
Зуд и жжение – повод для об-

следования у гинеколога. Вам необ-
ходимо сделать мазок и ряд других 
анализов. Ведь заболевания, переда-
ющиеся половым путём, могут стать 
причиной многих осложнений, вплоть 
до бесплодия.

После уточнения диагноза вам, воз-
можно, придётся пройти курс лече-
ния. Он может состоять в применении 
местных препаратов, однако самосто-
ятельно никакие свечи и мази исполь-
зовать нельзя.

– Скорее всего, у вашего мужа были обнаружены не сами трихомонады, а антитела 
к возбудителям этой инфекции. Они показывают, что человек когда-то переболел 
этим недугом. Антитела сохраняются в течение долгих лет после выздоровления 
от заболевания, в большинстве случаев – пожизненно. Именно потому, что возбу-
дитель заболевания в настоящее время в организме вашего мужа не присутствует, 
врач не назначил лечения, а вы не заразились.

Восемь месяцев – ещё недостаточный период, чтобы говорить о бесплодии. 
Если вы оба полностью здоровы, стоит просто подождать.

Хламидиям – 
бой!

 Мы с мужем планируем бере-
менность. У нас обоих нашли 
хламидии. Но мы чувствуем 
себя абсолютно здоровыми. 
Сложно ли нам будет выле-
читься?

Тамара, Воронеж

– Хламидии очень «хитрые» мик-
роорганизмы. Они пря-
чутся внутри кле-
ток и могут очень 
долго находить-
ся в «спящем» 
состоянии, го-
дами не выдавая 
своего присутс-
твия. Но стоит пере-
охладиться или перебо-
леть какой-либо вирусной инфекцией, 
как может начаться обострение. При-
чём последствия воспаления женских 
половых органов, вызванные хлами-
диями, могут быть довольно серьёзны-
ми. Опасен этот недуг и для будущего 
ребёнка, так что зачатие до того мо-
мента, как инфекция будет уничтоже-
на, нежелательно.

Лечение хламидиоза подразумевает 
приём современных антибиотиков, на-
значенных врачом, в течение недели. 
Причём лечиться должны и вы, и ваш 
супруг. В это время желательно либо 
избегать половых контактов, либо ис-
пользовать презерватив.

Затем трижды с интер-
валами около одного 

месяца и вам, и мужу 
надо будет сдавать 

контрольные ана-
лизы. Женщине 

нужно приходить 
на обследование 

перед началом месяч-
ных. Если результат все 

три раза будет отрицательным, можно 
говорить, что лечение хламидиоза бы-
ло эффективным.

Если никаких серьёзных проблем со здоро-
вьем у вас не обнаружили, а вас продолжа-
ет «штормить», нелишним будет внести кор-
рективы в ваш образ жизни: почаще 
совершать пешие прогулки, взять абоне-
мент в спортзал, стараться ограничить по-
требление поваренной соли, жирных сортов 
мяса, сладкого и мучного, полноценно вы-
сыпаться, полюбить контрастный душ.

Кстати

На тропе войны
фекцийцийКак не допустить пробуждения «спящих» половых инфекцийийак не допустить пробуждения «спящих» половых инфекциййКак не допустить пробуждения «спящих» половых инфекциййййКак не допустить пробуждения «спящих» половых инфекций
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Непродолжительность нашего лета 
заставляет россиян буквально 
каждый лучик солнца обращать 
на свои бледные тела, пренебре-
гая осторожностью. В результате 
солнечные ожоги знакомы многим 
не понаслышке.

Слово – старшему педиатру опе-
ративного отдела Станции ско-

рой и неотложной 
медицинской помо-
щи им. А. С. Пучкова 
г. Москвы, врачу 
высшей категории 
Ларисе АНИКЕЕВОЙ. 

Быстро и грамотно
Солнечные ожоги возникают под 
действием избыточного ультрафи-
олетового облучения, наибольшая 

интенсивность которого летом бывает 
с 11 до 16 часов. В это время детям луч-
ше находиться в прохладном помеще-
нии или в густой тени.

Если, несмотря на защитные меры, 
кожа малыша всё-таки обгорела, умей-
те оказать первую помощь страдальцу.

 ● Покрасневшие участки кожи обмой-
те прохладной пресной водой, наложи-
те на них мокрое полотенце или пелён-
ку. Можно сделать прохладную ванну 
с добавлением пищевой соды, отвара 
ромашки, череды.

 ● Аккуратно промокните мокрую 
кожу и нанесите на ожоговую по-
верхность любое противоожоговое 
средство: пантенол, олазоль, легра-
золь – все они оказывают противо-
воспалительное и обезболивающее 
действие.

 ● При отсутствии лекарственных пре-
паратов воспользуйтесь народными 
методами: смажьте ожоговую по-
верхность кефиром, простоквашей, 
йогуртом.

 ● Предлагайте ребёнку обильное про-
хладное питьё, можно дать нурофен или 
парацетамол, чтобы снизить болевые 
ощущения, а также антигистаминные 
препараты (фенистил, кларитин, зодак), 
снимающие отёчность кожи и зуд.

К врачу!
Если кожа не только покраснела, 
но и отекла, на ней образовались пу-
зыри, это более тяжёлая степень ожо-
га, она требует врачебного осмотра, 
а иногда и госпитализации.

Никогда не прокалывайте пузыри, 
чтобы не занести инфекцию, а если 
они вскрылись самостоятельно, защи-
щайте ожоговую поверхность с помо-
щью бактерицидных мазей и асепти-
ческой повязки.

До полного заживления ожога ребё-
нок не должен находиться под прямы-
ми солнечными лучами. Собираясь 
на прогулку, наденьте на него свобод-
ную одежду с длинными рукавами 
из натуральных материалов.

Солнце жжёт!

Наш эксперт – врач-кардиолог, 
кандидат медицинских наук 
Василий ПЕТРОВ.

БОЛЕЕ половины детей рож-
даются с шумами в сердце. 
А заболевания этого органа, 
к счастью, имеют лишь еди-
ницы. Поэтому те шумы, кото-
рые не вызывают изменений 
в кровообращении, не ведут 
к нарушениям работы сердца 
и не выявляются на ЭКГ, при-
нято считать функциональны-
ми (или «невинными»). Причи-
ны их появления могут быть 
разные.

Невинные поводы
Например, у новорождённых 
так может выражаться процесс 
адаптации кровообращения 
к жизни вне материнского ор-
ганизма. У младенцев и у под-
ростков с узкой грудной клет-
кой шумы нередко бывают 
следствием интенсивного рос-
та организма, из-за которого 
сердечко может просто не ус-
певать за развитием прочих 
органов. Бытует мнение, что 
практически у каждого ребён-
ка до момента полового созре-
вания сердце хоть раз, да «шу-
мит». Чаще всего – во время 
или после болезни, сопровож-
даемой высокой температу-
рой. Или после перенесённых 
инфекций: ангины, скарлати-
ны, пневмонии. А также при 
развитии дефицита железа 
в организме. Ведь анемия де-
лает кровь более жидкой, и та 
легче проходит сквозь сердце, 
вызывая специфический шум.

Зачастую функциональные 
шумы сердца связаны с врож-
дёнными анатомическими 
аномалиями. Вот наиболее 
частые из них.
1. Фальшхорды. Так называют 
лишние нити соединительной 
ткани, которые возникают в ле-
вом желудочке и издают вибри-
рующий шум. Очень часто, хо-
тя и не всегда, такая аномалия 
с возрастом проходит. Впрочем, 
даже если она остаётся, боль-
шой беды нет, ведь кровоток 
внутри сердца она не нарушает, 
хотя порой может вызывать на-
рушения сердечного ритма.
2. Пролапс (прогибание) 
митрального клапана. Эта 
анатомическая аномалия уже 
может быть опасной. Тут всё 
зависит от степени дефекта. 
Существенный пролапс чреват 
серьёзной патологией (вплоть 
до недостаточности митраль-
ного клапана сердца, когда 
происходит обратный заброс 
крови в полость предсердия).
3. Вовремя не закрывшееся 
овальное окно. Так называ-
ется отверстие в перегородке 
сердца, соединяющее правое 
и левое предсердия в период 
внутриутробного развития 
плода и в норме закрывающе-
еся сразу после его рождения. 
Но у каждого второго малыша 

до года, а то и позже это «окош-
ко» остаётся открытым. Не за-
крыто оно и у 10–25% взрос-
лых. И в большинстве случаев 
ни к чему плохому это не при-
водит, если только нет выра-
женного сброса (смешивания 
венозной и артериальной) кро-
ви. Поэтому операция по это-
му поводу – большая редкость, 
особенно у детей до 5 лет.

Как правило, функциональ-
ные шумы в сердце самостоя-
тельно проходят к подростко-
вому возрасту. Но на всякий 
случай сердечко ребёнка даже 
с «невинным» шумом надо кон-
тролировать. Не часто – раз 
в год. Особенно это касается 
детей с пролапсом митрально-
го клапана.

Срочно к кардиохирургу!
Патологические шумы связаны 
с серьёзной врождённой пато-
логией сердца. Среди них могут 
быть и пороки, и другие опас-
ные аномалии этого органа.

С незначительными по-
роками сердца можно про-
жить долгую и полноценную 
жизнь – просто нужно соблю-
дать определённые врачебные 
рекомендации. Но при других 
пороках единственным шан-
сом на жизнь является опе-
рация. Незамедлительного 

хирургического вмешательст ва 
требуют так называемые «си-
ние» пороки сердца, при кото-
рых у ребёнка нарушается дыха-
ние, синеет кожа и носо губный 
треугольник, происходит за-
держка развития. К счастью, 
своевременно проведённая опе-
рация делает из тяжелобольного 
малыша совершенно здорового 
человека. Поэтому при наличии 

опасных симптомов у новорож-
дённого родители должны неза-
медлительно идти к детскому 
кардиологу и делать ЭКГ и УЗИ 
сердца. УЗИ – обязательное 
в этом случае исследование – 
помогает отличить «невинный» 
шум в сердце от патологичес-
кого и вовремя выявить пороки 
и аномалии строения.

Нагружать, не перегружая
Если у ребёнка серьёзная сер-
дечная патология, разумеет-
ся, требуется неукоснительно 

соблюдать все рекомендации 
кардиолога и, возможно, 
кардио хирурга. А если шум 
«невинный»? Тогда беречь 
ребёнка от любых нагрузок, ос-
вобождать от уроков физкуль-
туры и помощи по хозяйству? 
Ограждать от любых волнений?

Лучше всего соблюдать ра-
зумные ограничения. Из необ-
ходимого: режим дня, труда 
и отдыха, а также питания. Всё 
это, кстати, хорошо для любого 
ребёнка, а не только «шумно-
го». Что касается нагрузок (как 
физических, так и психоэмоци-
ональных), то тут важна золо-
тая середина: профессиональ-
ный спорт и множество разных 
кружков после школы – дейс-
твительно, не лучшая идея. 
Но и превращать чадо в хрус-
тальную вазу тоже не стоит, 
так как ребёнок должен трени-
ровать своё сердце, а для этого 
много гулять, дышать свежим 
воздухом и, конечно, в меру 
заниматься спортом. Поэтому 
никаких освобождений от физ-
культуры! Наоборот, дети с шу-
мом в сердце должны особенно 
много времени уделять движе-
нию, чтобы их грудная клетка 
правильно развивалась, в ре-
зультате чего шумы сами собой 
исчезнут. Рекомендуются пла-
вание, лыжи, коньки, катание 
на велосипеде, танцы. А вот за-
нятия, связанные с толчкооб-
разным характером движений 
(прыжки, тяжёлая атлетика, 
борьба…), наоборот, вредны.

Кроме того, ребёнку с шу-
мом в сердце нельзя разводить 
очаги хронической инфекции, 
ведь любой воспалительный 
процесс в организме (даже ка-
риес) может усугубить патоло-
гию. Для питания сердечной 
мышцы нужна пища, богатая 
полноценным белком (мясо, 
рыба, творог, яйца). Полезны 
свежие фрукты и овощи, а так-
же богатые калием и магнием 
сухофрукты, бананы…

Елена НЕЧАЕНКО

Узнав, что у ребёнка 
шум в сердце, роди-
тели обычно впадают 
в две крайности: либо 
паникуют, либо машут 
рукой – а, мол, возрас-
тное, само пройдёт. 
И то и другое – ошибка.

Обязательного обращения к врачу 
требуют следующие ситуации:

Важно

Насколько оно опасно?

Обычно функО но ф нк-
циональныец наль ые 
шумы прохш мы проходят  
самостоятес остоятельно

ожоговая поверхность 
занимает большую 

поверхность тела

на коже образовались 
пузыри

температура тела 
выше 38 °C

появились головная 
боль, тошнота, рвота

если обгоревшему малышу 
ещё не исполнилось года, 
так как кожа младенцев 
более чувствительна 
к ультрафиолетовым лучам

ПРАВИЛА ПЕРВОЙ ПОМОЩИ 
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Опять истерика?

 Мой двухлетний сынок часто 
закатывает истерики. Я те-
ряюсь, не знаю, как себя вести 
в такие моменты. Пожалуй-
ста, посоветуйте что-нибудь.

Ирина, Обнинск

Отвечает педагог-артте-

рапевт, член правления 

Российского детского фонда 

Татьяна ШИШОВА:

– Плакать и кричать 
ребёнку легче и при-

вычнее, чем взрослому, для него это 
естественный способ реагирования. 
Примерно после двух лет, когда ребё-
нок начинает осмысленно общаться 
с окружающими, он пытается с помо-
щью крика и плача добиваться своих 
целей. Это его способ манипулиро-
вания взрослыми. Если он понимает, 
что таким способом может получить 
желаемое, то истерики становятся для 
него привычной моделью поведения. 
Вот почему надо всегда придерживать-
ся правила: истерикой ребёнок от вас 
не добьётся своего, ничего не получит.

Но лучше, конечно, до истерики 
не доводить. Есть период раскачки, ког-
да видно, что ребёнок входит в такое 
состояние. В этот момент нужно поста-
раться малыша переключить, отвлечь. 
Если можно ему что-то разрешить 
до начала истерики, лучше разрешить 
сразу, ведь нередко взрослые ограни-
чивают ребёнка по пустякам. Если ма-
лыш уже устал, утомился, можно сде-
лать какую-то поблажку до того, как он 
начал добиваться этого истерикой.

Если же ребёнок уже вошёл в состо-
яние истерики, то нет смысла пытать-
ся его образумить, что-то объяснить. 
Так вы только подольёте масла в огонь. 
В этом случае лучше всего оставить ма-
ленького плаксу без зрителей, заняться 
своими делами, потому что истеричес-
кая реакция очень демонстративна.

Не нужно на ребёнка, который рыда-
ет в истерике, сердиться по-настоящему. 
Покажите, что вы недовольны его пове-
дением, но не заводитесь сами, не реа-
гируйте со злостью и негодованием. Все 
замечания надо делать коротко, чётко и, 
главное, сохранять спокойствие.

Если истерика случилась в обще-
ственном месте, малыша можно взять 
на руки и унести. Более взрослого 
ребёнка надо постараться увести или 
переждать, возможно, чем-то отвлечь. 
Хотя старшие дети в общественных 
местах, как правило, скандалов не уст-
раивают, стараются сдерживаться.

Если ребёнок видит, что истерикой 
он никогда не добивается своего, рано 
или поздно он перестаёт себя так вес-
ти. Родителям важно проявить стой-
кость и никогда в случае истерики 
не давать ребёнку желаемого.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Наш эксперт – 
психолог 
Софья ШНОЛЬ.

В семье особенно заметно, как лю-
ди нуждаются друг в друге, и именно 
в этом кругу возникает большинство 
поводов благодарить или ожидать бла-
годарности. Однако родители, желая 
видеть детей людьми благодарными, 
часто совершают при воспитании это-
го качества ошибки.

Ошибка:
убеждение,

что благодарить должны только 
маленькие взрослых

Если одни люди (взрослые) официаль-
но заявлены как объекты благодарнос-
ти, а другие (дети) всегда должны их 
благодарить, нарушается естественная 
гармония отношений в семье. В вы-
ражении признательности нуждает-
ся каждый член семьи. Благодарность 
восполняет у каждого из нас запас сил, 
позволяющий трудиться для близких 
охотно и без усталости.

Некоторым родителям бывает труд-
но благодарить своих детей из-за бо-
язни уронить свой авторитет: по их 
мнению, они, взрослые, должны быть 
самодостаточными во всём, а зна-
чит, ребёнок ничего им не может дать 
и благодарить его не за что.

Иногда дети делают вещи, о которых 
их никто не просил, но в которых про-
сматриваются искренние проявления 
заботы: например, делятся с вами кон-
фетой или обнимают, когда вы расстро-
ены. И если вас это трогает, рискните 
в этом признаться. Даже если вам не хо-
чется конфет, вы можете сказать: «Спа-
сибо, что подумал обо мне». Даже если 
уверены, что дет ские объятия – ничто 
по сравнению с вашей взрослой психо-
логической устойчивостью, почему бы 
не сказать маленькому человеку, как 
вам дорого его сочувствие.

Всегда можно найти, за что побла-
годарить, – этому на вашем примере 
будет учиться и ребёнок. Благодар-
ности достойна не только деятельная 
помощь, но и само желание помочь. 
Говорите ребёнку, за что именно вы 
его благодарите, – так он будет учить-
ся различать разные виды помощи. 
Из полученных благодарностей стро-
ится капитал его ценности как личнос-
ти. Без такой обратной связи человек 

не может понять, чем он хорош, что он 
может дать окружающим людям. А чем 
лучше он это усвоит, тем с большей 
лёгкостью войдёт во взрослую жизнь.

Ошибка:
подмена

благодарности оценкой

Родители часто ждут от детей помо-
щи, определённого поведения, а когда 
ребёнок делает это, говорят: «Моло-
дец!». Так благодарность заменяется 
оценкой. Похвала – тоже оценка и от-
нюдь не является выражением бла-
годарности. Да и спасибо, выданное 
свысока, как почётная грамота, не вы-
зывает доверия. То ли дело искренняя 
признательность, высказанная даже 
не столько за результат, сколько за на-
мерение и попытки помочь. Она важна 
для ребёнка как выражение близости 
и равенства, особенно начиная с млад-
шего подросткового возраста.

Ошибка:
требование

благодарности

Нормально, когда взрослые обучают 
малыша нормам этикета, показывая, 
в каких случаях принято говорить спа-
сибо. Совсем другое дело, если ребён-
ка убеждают, что он должен чувство-
вать благодарность. Обычно человек 
её испытывает, когда удовлетворяется 
какая-то его потребность, и тогда из-
лишне призывать его к благодарности 
дополнительно.

Другой пример нечестного подхо-
да к благодарности – когда ребёнка 
вынуждают благодарить за то, за что 
должны благодарить взрослые. Напри-
мер, родители ради своего удобства 
отправили ребёнка к бабушке, с ко-
торой ему не нравится проводить 
время. Когда же по возвращении он 
начал жаловаться, родители возму-
щённо сказали: «Как тебе не стыдно? 
Она столько для тебя делает, ты дол-
жен быть благодарен!» хотя благодар-
ными бабушке должны быть только 
они, но никак не ребёнок.

Ошибка:
игнорирование
благодарности

Родители так хотят проявлений бла-
годарности и любви со стороны своих 
детей, но почему-то часто не замеча-
ют этих сигналов – ведь они необяза-
тельно выражаются в слове «спасибо». 

Увидеть знаки благодарности часто ме-
шает наша чрезмерная погружённость 
в повседневную суету или запрограм-
мированность на определённый язык 
(нет спасибо – нет благодарности). 
А дети могут выражать благодарность 
через объятия, рисунок, заваренный 
для мамы чай, самостоятельные сборы 
в школу… Родительская работа – пра-
вильно распознавать эти сигналы и це-
нить их.

Ошибка:
ожидание, что навык 

благодарности у ребёнка 
образуется сам собой

Человек не рождается благодарным. 
Обучить его этому – задача семьи. 
И это обучение надо начинать с самого 
раннего возраста. Когда грудной мла-
денец наедается, он выдаёт чисто фи-
зиологические реакции удовольствия, 
но мать может наделить их смыслом 
и вернуть ребёнку, сказав: «Ты дово-
лен, тебе понравилось». И далее стоит 
замечать все положительные реакции 
малыша и вслух наделять их содержа-
нием благодарности. Без такого обуче-
ния человек не будет понимать, что это 
такое – благодарить. В лучшем случае 
усвоит социальную игру «Что надо ска-
зать?», но эмоционального наполнения 
слова «спасибо» у него не будет. И ко-
нечно, истинной благодарности можно 
научиться только при обмене чувства-
ми в кругу близких людей.

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

Мы, взрослые, часто напоми-
наем детям о том, как важно 
быть благодарными. Но уме-
ем ли мы сами говорить сво-
им чадам спасибо и этим 
учить их на своём примере?

– В воспитании благодарнос-

ти крайне важен пример роди-

телей. Если папа каждый день 

благодарит маму за то, что 

она готовит, убирает, что-

то делает для семьи, и сына 

просит сказать маме спасибо, 

то сын будет так же посту-

пать в дальнейшей своей жизни.

ни

Александр 
Полеев:
ААААААААААлА ександр ААААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Наука говорить спасибо
Как преподать её правильно

Объятия, рисунок, я, ри нок,
чай для мамы... – я мамы... – 
всё это знаки знаки
признательноательности
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Агрессивные лучи
Ультрафиолетовые лучи оказывают 
повреждающее действие на веки, ро-
говицу и хрусталик глаза. Даже крат-
косрочное воздействие ультрафиоле-
та может спровоцировать воспаление 
роговицы – фотокератит. Это заболе-
вание сопровождается болью, покрас-
нением, ощущением инородного тела 
в глазу, чувством жжения, повышен-
ной светочувствительностью и слезо-
течением. А уж длительное регуляр-
ное воздействие УФ-излучения может 
стать причиной серьёзных заболева-
ний, поначалу протекающих бессимп-
томно: катаракты, макулодистрофии, 
рака кожи вокруг глаз.

Именно поэтому защищать глаза 
от солнца нужно непременно. Самые 
простые и доступные средства для это-
го – широкополые шляпы, головные 
уборы с большим козырьком и, ко-
нечно, солнцезащитные очки. Не пре-
небрегайте ими летом в городе или 
на даче даже в пасмурный день. Ну, 
а собираясь в отпуск к морю, вы просто 
обязаны взять их с собой.

Ни спрятаться, ни скрыться
Впрочем, вредному воздействию 
ультрафиолета глаза подвергаются 
не только летом, но и зимой, в ясные 
дни, когда солнечный свет отражает-
ся от поверхности сугробов. Чистый 
снег отзеркаливает до 80% УФ-лу-
чей. При этом в горах солнце опаснее, 
чем на равнине: с повышением высо-
ты на каждую тысячу метров интен-
сивность УФ-излучения возрастает 
на 10–12%.

Сухой пляжный песок вроде бы бо-
лее безобиден, чем снег: он отража-
ет лишь 15–20% УФ-лучей. Морская 
волна – до 10–30%. Но летнее солнце 
гораздо более агрессивное, поэтому 
и опасность для глаз выше, чем зимой.

Кстати, на курорте от летнего сол-
нышка не получится спрятаться да-
же… под водой. На глубине около 
полуметра интенсивность УФ-лучей 

примерно на 60% ниже, чем на поверх-
ности моря или реки, но всё же они ту-
да доходят.

Важно знать, что интенсивность 
УФ-излучения меняется в течение дня: 
чем выше солнце в небе, тем больше 
уровень излучения. Именно поэтому 
с 12 до 16 часов особенно вредно заго-
рать, потому что можно получить сол-
нечный ожог. Но если до и после этого 
периода кожа страдает гораздо мень-
ше, с глазами всё по-другому. Исследо-
вания японских медиков показали, что 
воздействие УФ-лучей на орган зре-
ния сильнее утром и во второй поло-
вине дня, а не в полдень. Глаза больше 
страдают, когда солнце светит на их 
уровне, а не тогда, когда оно в зените.

Двойной барьер
Ультрафиолетовые лучи опасны для 
любых глаз, и всё же есть те, для ко-
го они наиболее вредны. От яркого 

солнышка в первую очередь страдают 
дети, пожилые люди, пациенты, пе-
ренёсшие операцию на сетчатке или 
роговице (например, лазерную кор-
рекцию зрения), а также все светло-
глазые и светловолосые люди. Для них 
солнечные очки летом – обязательный 
аксессуар.

А тем, кто из-за проблем со зрением 
(близорукость, астигматизм, дально-
зоркость) вынужден носить коррек-
ционные очки, врачи-офтальмологи 
рекомендуют использовать два уровня 
защиты. Помимо солнечных очков – 
ещё и контактные линзы с ультрафи-
олетовым фильтром. Дело в том, что, 
если очки не плотно прилегают к лицу, 
УФ-лучи, отражаясь от травы, воды, 
снега, песка, просачиваются за опра-
ву по бокам или снизу. Такие перифе-
рические и отражённые лучи, попа-
дая на роговицу, наносят даже больше 
вреда, чем прямые. Контактная линза, 
имеющая УФ-фильтр, обеспечивает 
дополнительный барьер. Но конечно, 
если по каким-то причинам вы не мо-
жете носить линзы, без них можно. 
Сегодня есть возможность приобрес-
ти очки с диоптриями, стёкла кото-
рых покрыты слоем, защищающим 
от ультрафиолета.

Наталья БОГАТЫРЕВА

Ультрафиолетовые лучи 
агрессивно воздейству-
ют на глаза, и это повыша-
ет риск проблем со зрени-
ем в будущем. К счастью, 
уменьшить опасность не так 
уж сложно – главное, знать 
несколько нюансов.

Светит прямо в глаз
Как защитить зрение от ультрафиолета

МЕДСОВЕТ 

Исключить 
страшное

 Стала побаливать 
грудь. Какие обсле-
дования необходи-
мо пройти, чтобы 
исключить самое 
страшное?
Мария, Московская область

Отвечает онколог-

маммолог, доктор 

медицинских наук 

Галина

КОРЖЕНКОВА:

 – В стандарт 
обследования женщин, 
страдающих масталгией 
(боль в молочной желе-
зе), входит:

 ● обязательный кли-
нический осмотр 
(пальпация молочной 

Наводим резкость!

 По работе мне много времени приходится прово-
дить за компьютером. В последнее время стала за-
мечать, что у меня стало падать зрение. Чем можно 
себе помочь?

Людмила, Московская область

«Мне идет?» и «Сколько стоит?» – именно 
эти два вопроса обычно задают люди, ре-
шив купить солнечные очки. Конечно, ди-
зайн этого модного аксессуара имеет зна-
чение, но всё-таки главная его 
функция – надёжная защита глаз от ультра-
фиолета. Поэтому в первую очередь такие 
очки должны соответствовать иным крите-
риям. В частности, необходимо, чтобы они:

ослабляли видимый свет до ком-
фортного ощущения;

 дополнительно ослабляли свет 
синего диапазона, наиболее 
опасный для сетчатки глаза;

блокировали свет ультрафиоле-
тового диапазона;

 не слишком искажали цвета, на-
пример не мешали различать крас-
ный и зелёный свет светофора.

Все солнцезащитные очки
делятся на три основные группы:

1
 Косметические (Cosmetic) – почти 
не защищают глаза, это лишь модный 
аксессуар.

2
 Обычные (General) – это летние лин-
зы, отвечающие требованиям сред-
ней полосы.

3
 Очки высокой степени защиты (High 
UV-protection) – для высокогорья 
и Заполярья, экваториально-тропи-
ческих регионов и условий озоновых 
аномалий.

Хорошо задерживают световой поток 
только линзы классических цветов: тёмно-
синего, чёрного, тёмно-коричневого. Свет-
лые стёкла, красные (розовые) и зелёные, 
даже если в них вы меньше щуритесь 
от солнца, выполняют в основном декора-
тивную функцию. Жёлтые стёкла рекомен-
дуют спортсменам: такие очки снимают из-
лишнее напряжение с глаз за счёт того, что 
повышают контрастность изображения.

И ещё: качественные солнцезащитные 
очки по определению не могут быть дешё-
выми и продаваться в ларьке в подзем-
ном переходе.

Выбираем очки

железы в вертикальном 
и горизонтальном положе-
нии, а также лимфатичес-
ких узлов – подмышечных, 
над- и подключичных);

 ● УЗИ-исследование молочной 
железы (для женщин моложе 
40 лет);

 ● маммографическое рентге-
нологическое исследование 
молочной железы (для жен-
щин старше 40 лет);

 ● биопсия (при обнаруже-
нии фиброзно-кистозных 
изменений).

Не обойтись при 
масталгии и без 

консультации 
с гинекологом, 
посещать ко-
торого жен-
щинам, стра-

дающим болями 
в молочной железе, нуж-
но регулярно.

Отвечает врач-офтальмолог

Григорий НОЖКИН:

– В первую очередь вам необ-
ходимо пройти обследование 
у офтальмолога. Для улучше-
ния общего состояния глаз 
необходимо также регуляр-
но делать специальную гим-
настику. Упражнения вы-
полняются сидя или стоя, 
отвернувшись от экрана, при 
ритмичном дыхании, с макси-
мальной амплитудой движе-
ния глаз. Существует большое 
количество комплексов уп-
ражнений для глаз. Вот один 
из них.

1. Закройте глаза, не напрягая 
глазные мышцы, на счёт 1–4 
широко раскройте глаза и пос-
мотрите вдаль на счёт 1–6.

 Повторите 4–5 раз.
2. Посмотрите на кончик носа 
на счёт 1–4, а потом переведи-
те взгляд вдаль на счёт 1–6.

 Повторите 4–5 раз.
3. Не поворачивая головы, 
проделайте медленно кру-
говые движения глазами 
вверх – вправо – вниз – влево 
и в обратную сторону: вверх – 
влево – вниз – вправо. Затем 
посмотрите вдаль на счёт 1–6.

 Повторите 4–5 раз.

4. При неподвижной голове 
переведите взгляд с фикса-
цией его на счёт 1–4 вверх, 
на счёт 1–6 прямо; после чего 
аналогичным образом вниз – 
прямо. Проделайте движение 
по диагонали в одну и другую 
стороны с переводом глаз пря-
мо на счёт 1–6.

 Повторите 3–4 раза.

Больше других друг
рискуют дети, ют де и, 
пожилые и свые и свветло-
волосые людиые люди
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Кисломолочные К очн
продукты эффекп ы эф ек-
тивно нормалит ормализуют 
микрофлм лору

Улучшает пищеварение
Как и другие кисломолочные продукты 
(например, простокваша, ацидофилин, 
йогурт, ряженка), кефир стимулирует 
выделение пищеварительных соков, 
возбуждает аппетит.

Напиток благотворно влияет на ки-
шечную микрофлору, помогает подде-
рживать баланс полезных и вредных 
бактерий, обитающих в толстой киш-
ке. Благодаря этому кефир предотвра-
щает запоры, предупреждает развитие 
кишечных инфекций. А ещё повышает 
иммунитет, ведь защитные силы на-
шего организма во многом определя-
ются состоянием кишечника.

Не случайно диетологи советуют 
пить кефир людям, страдающим хро-
ническим гастритом с пониженной 
секрецией, колитом, а также ожирени-
ем, заболеваниями печени и поджелу-
дочной железы.

Укрепляет кости
Кефир – прекрасный источник 
полноценного белка, который 

необходим для строительства всех кле-
ток организма, и кальция, важного для 

крепости костей. Именно поэтому те, 
кто часто пьёт кефир, меньше рискуют 
заболеть остеопорозом, который гро-
зит тяжёлыми переломами.

Недостаток кальция оборачивает-
ся также нарушением деятельности 
кровеносной и нервно-мышечной сис-
темы – кефир помогает предупредить 
и эти неприятности.

Кстати, кальций из кефира очень 
хорошо усваивается, как витамин D 
и железо.

Утоляет жажду
В жаркую погоду мы много 
потеем, что грозит обезвожи-

ванием организма. Это болезненное 
состояние, при котором нарушается 

работа многих органов и систем. На-
пример, обезвоживание увеличивает 
риск тромбоза, ведь кровь сгущает-
ся. Потеря влаги приводит к уреже-
нию сердечного ритма, понижению 
артериального давления. Частые пос-
ледствия обезвоживания – головокру-
жение, головная боль, рассеянность, 
раздражительность.

Именно поэтому в жаркую пого-
ду рекомендуется пить больше воды. 
А 1–2 раза в день её хорошо заменить 
кефиром. Он прекрасно утоляет жаж-
ду, а ещё способствует удержанию 
влаги в организме, ведь помимо собс-
твенно жидкости он содержит немало 
минеральных солей.

И много чего ещё
Не так давно учёные обнару-
жили в кефире антиканцеро-

генные вещества – он предохраняет ор-
ганы пищеварения от онкологических 
заболеваний. Нередко кисломолочный 
напиток назначают тем, кто страдает 
атеросклерозом, правда, в этом слу-
чае нужно выбирать кефир с малой 
жирностью.

Благодаря содержанию витаминов 
группы В кефир ускоряет заживление 
ран и улучшает цветовое зрение. А ещё 
помогает бороться с нервным пере-
утомлением, бессонницей, синдромом 
хронической усталости.

Ирина КАСАТКИНА

Обладая многими питательными свойства-
ми молока, кефир превосходит его по лёг-
кости усвоения.

По данным диетологов, в России 
примерно у 3–5 человек из 100 молоко 
вызывает ощущение тяжести в подло-
жечной области, кислую отрыжку, рас-
стройства кишечника. Чаще всего это 
связано с недостаточной активностью 
фермента, расщепляющего молочный 
сахар.

После выпитого кефира таких проявле-
ний обычно не бывает: в результате бро-
жения молочный сахар из него почти пол-
ностью уходит.

На заметку

Кисловатый, освежающий, 
полезный и совсем недоро-
гой. Кефир – настоящая на-
ходка для тех, кто заботится 
о здоровье. Как именно этот 
напиток влияет на организм?

Кефир можно не только употреблять 
в пищу, но и использовать наружно.

При припухлости век

Смочите ватные тампоны в прохладном 
кефире, слегка отожмите и наложите 
на закрытые глаза примерно на 10 минут. 
После этого умойтесь прохладной водой.

При солнечных ожогах

Снимут покраснение и болезненные ощу-
щения примочки из прохладного кефира 
на воспалённые места.

При загрубевшей
и обветренной коже рук

Опустите руки в ванночку 
с тёплым кефиром, в ко-
тором растворена 
чайная ложка мёда. 
Через 15 минут вы-
трите руки махровым 
полотенцем, а затем 
смажьте питатель-
ным кремом.

Съесть или намазать?

Напиток долгожителей
Всё о пользе кекефира

устите руки в уккиии вввв вавававаанннннннночочочочо кукукукуууу 
ёплым кефиром, в ко-вв коккк
ром растворена 
йная ложка мёда. 
рез 15 минут вы-
ите руки махровым 
лотенцем, а затем 
ажьте питатель-
м кремом.

Большинства проблем 
с ушами можно было бы 
избежать, если бы люди 
правильно за ними ухажи-
вали и не занимались 
самолечением.

Руки прочь!
В гигиене ушей самое глав-
ное – не повредить защиту, 
установленную самой приро-
дой. В коже слухового прохода 
есть серные железы, выделя-
ющие специальный секрет, 
который не даёт развиться 
пришедшей извне инфекции. 
А кожные ворсинки выталки-
вают секрет наружу. Чтобы 
не повредить ворсинки, мойте 
уши, а не терзайте их ватными 
палочками!

Если в ухо попал какой-то 
предмет, не надо пытаться 
вытащить его пальцами, пин-
цетом, спицами, булавками, 
зубочистками и другими «при-
борами», попавшимися под 
руку. Следует всё оставить 
как есть и как можно быстрее 

обратиться к врачу. А если 
в ухо случайно попала какая-
нибудь глупая мушка или за-
блудившийся комар, можно 
залить в ушную раковину рас-
тительное масло или водку. 
Они убьют насекомое, и оно 
само выйдет вместе с жид-
костью. А если застрянет – 
руки прочь от ушей и бегом 
к врачу!

Вот так прокол!
Решив сделать пирсинг, поду-
майте о своей безопасности. 
Учтите, что если проводить 
эту процедуру в непроверен-
ном месте, то можно зарабо-
тать инфекцию, грубые ке-
лоидные рубцы и аллергию 
на металлы. К тому же при 
прокалывании мож-
но повредить важ-
ные нервы или 
артерии. Даже 
самая невинная 

процедура – прокалывание 
ушей – может быть не так уж 
безобидна, если её проводит 
непрофессионал. Как утверж-
дает древнекитайская медици-
на, на мочке уха расположено 
больше сотни биологически 
активных точек, которые отве-
чают за разные органы и учас-
тки тела, особенно за глаза, 
нос и горло. Поэтому есть риск 
попасть «не туда» и приоб-

рести хроничес-
кие головные 
боли или на-
сморк и реци-
дивирующий 

тонзиллит.

Закурил – оглохнешь?
Казалось бы, нет нужды кого-
либо убеждать в том, что куре-
ние вредит здоровью. И всё-та-
ки учёные продолжают искать 
и находить всё новые и новые 
подтверждения этого грустного 
факта. Конечно, по сравнению 
с тем ущербом, какой табак на-
носит нашим лёгким, сердцу 
и сосудам, любые другие непри-
ятности кажутся мелочью. И всё 
же для кого-то каждый новый 
аргумент может стать той пос-
ледней каплей, которая склонит 
чашу весов в пользу решения 
бросить курить. Итак, амери-
канские учёные установили, что 
курение может стать причиной 
частичной потери слуха к старо-
сти. Продолжавшееся 5 лет ис-
следование, в ходе которого ве-
лось наблюдение за 4 тысячами 
людей среднего и старшего воз-
раста, показало: курящие люди 
с возрастом в 1,7 раза чаще ста-
новятся тугоухими.

Елена НЕЧАЕНКО

ПРАВИЛА НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ  

Берегите уши!
НННеблагоприятныеее 

дни 
с 28 по 31 июля

 (пик с 21.00 до 24.00)–– 

соединение Луны с Плу--

тттоном. Возможен упадок сил, 
чччувство одиночества, желание  
ппперемен. Вероятны обостренияя 
ббболезней костей и суставов, 
пппроблемы с камнями в почках 
иии желчном пузыре, болезни 
кккожи и зубов. Не исключены за--
ббболевания мочеполовых орга-
нннов. Необходимо беречь позво--
ннночник, исключить тяжёлые фи--
зззические нагрузки, остерегать--
ссся переохлаждения, инфекций. 
ПППолезен уход за кожей и проце--
дддуры по оздоровлению. Под-
хххходящее время для учёбы, 
сссерьёзной работы, заключения 
ккконтрактов.

Татьяна ДУБКОВА,, А
Центр инструментальныхххх 

ннаблюдений за окружающеййй 
средой и геофизическихххх 

прогнозоовввв
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Слишком ярко
Яркий макияж отталкивает 
мужчин, считают социологи 
из США.

Согласно опросу, мужчины 
предпочитают женщин с мак-
симально лёгким макияжем 
или вообще без него. Одна-
ко многие женщины об этом 
не знают. Исследование, про-
ведённое ранее, показало: 80% 
женщин настолько пережива-
ют по поводу своего внешне-
го вида, что ждут минимум 
месяц, прежде чем предстать 
перед новым любовником без 
макияжа. 17% ждут два ме-
сяца, 16% – до полугода, 8% 
не решаются показаться нена-
крашенными в течение цело-
го года, а 3% вообще никог-
да не «оголяют» лицо перед 
мужчиной.

Более того, 
треть жен-
щин встают 
раньше своей 
второй поло-
вины, чтобы 
незаметно 
накраситься. 
60% женщин 
вообще не смы-
вают косметику, если ложатся 
спать вместе с новым любов-
ником. 20% специально под-
правляют макияж в первую 
ночь, проведённую с кавале-
ром. Причём то же делает каж-
дая пятая даже по прошест вии 
6 месяцев отношений.

Мужчины выигрывают!
Красивым женщинам полу-
чить работу сложнее, чем 
красивым мужчинам.

Учёные из Израиля про-
анализировали 5312 резюме 
и 2656 вакансий. При этом 
в каждой паре «вакансия – ре-
зюме» одно резюме было без 
фотографии, а второе – с фото-
графией либо внешне привле-
кательных кандидатов, либо 
людей с непримечательной 
внешностью.

Резюме с фо-
тографиями 
привлекатель-
ных мужчин по-
лучили в 2 раза 
больше откли-
ков, чем резюме 
тех, чья внешность была дале-
ка от идеала. А вот мужчинам, 
которые вообще не прикрепи-
ли к резюме фотографию, отве-
чали лишь в редких случаях.

Что касается женщин, 
то на резюме без фото откли-
кались чаще всего, а на резю-
ме красавиц реже, чем во всех 
остальных случаях. Соглас-

но подсчетам 
учёных, при-
влекательным 
мужчинам тре-
буется отпра-
вить в среднем 
5 резюме, чтобы 
получить один 

ответ, а вот некрасивым – 
11 для одного ответа. Нали-
чие же фото в резюме у краси-
вой женщин уменьшает шанс 
на ответный звонок.

Не гонитесь за длиной!
Наращённые и наклад-
ные ресницы представля-
ют опасность для здоровья 
глаз. Из-за них в глаза попа-
дает больше пыли, что при-
водит к излишней сухости. 
Такой вывод сделали учёные 
из США.

Учёные установили, что 
ресницы человека в ходе эво-
люции достигли достаточной 
длины для того, чтобы за-
щищать глаза от испарений, 
не блокируя при этом зрение. 
В свою очередь, ношение бо-
лее длинных ресниц увеличи-
вает поток воздуха вокруг глаз 
и приводит к попаданию боль-
шего количества пыли на их 
поверхность. А это значит, что 
наши глаза остаются незащи-
щёнными и более склонными 
к высыханию.

Опасные встречи
Встреча с красоткой вызы-
вает значительный всплеск 
уровня стрессового гормона 
кортизола в крови мужчин, 
а постоянное общение сулит 
развитие таких заболева-
ний, как диабет, гипертония 
и даже импотенция.

Учёные из Государствен-
ного университета Вален-
сии провели эксперименты 
над 84 студентами. Каждый 
из участников должен был 
решать головоломку «судо-
ку», находясь в комнате с дву-
мя незнакомцами – мужчи-
ной и женщиной. Наблюдая 
за уровнем кортизола в крови 
испытуемого, учёные нашли 
интересную взаимосвязь. Ког-
да в комнате находилась кра-
сивая женщина, уровень гор-
мона стресса был высоким, 
но стоило ей выйти – он сни-
жался до нормы. Если незна-
комка возвращалась, уровень 
кортизола в крови студента 
моментально взлетал до пре-
дельных значений вновь. Ис-
следователи пришли к выводу, 
что большинст во из мужчин 
в присутствии красивой мо-
лодой женщины обдумыва-
ют возможность ухаживания 
за ней. Особенно это правило 
срабатывает с незнакомками. 
Достаточно пяти минут, чтобы 
в крови мужчины произошёл 
значительный всплеск корти-
зола, который свидетельствует 
о стрессе. Избыток кортизола 
приводит к сбою клеточного 

метаболизма и, как следс-
твие, к таким заболе-

ваниям, как 
диабет и ги-

пертония.

СО ВСЕГО СВЕТА  

Привыкаем к хорошему
Наверняка вы замечали, что 
в первый день после маникю-
ра ваши ногти выглядят оди-
наково, а уже через неделю 
становятся несимметричны-
ми? Все просто: в течение дня 
вы совершаете тысячи движе-
ний, в которых задействованы 
боковые зоны ногтей – те 
самые, которые масте-
ра маникюра называют 
стрессовой зоной. Поглади-
ли собаку? Поправили при-
чёску? Подтянули ребёнку 
колготки? Неудивительно, 
что ногти не выдерживают 
и стираются или, хуже то-
го, ломаются. Поэтому, если 
вы твёрдо решили отра-
щивать ногти, придёт-
ся обращаться с ними 
максимально бережно.

Первым делом нужно 
избавиться от вредных 
привычек. Вынуть батарей-
ки из пульта? Открыть шам-
пунь? Подковырнуть крышку 
пудреницы? Отныне придёт-
ся обходиться без помощи 
ногтей.

Избавившись 
от вредных при-

вычек, 
не забудем 

приобрес-
ти полез-
ные. Спорт 
и правиль-
ное питание 

важны не только для фигу-
ры, но и для ногтей. Кардио-
нагрузки увеличивают общее 
кровообращение, а значит, 
и кровоснабжение матрик-
са ногтя – участка, благодаря 

делению клеток которого но-
готь, собственно, и растёт. 
Силовые нагрузки, нагружа-
ющие скелет, способству-

ют укреплению костей, 
благодаря чему каль-

ций перепадает 
и ногтям.

Ухаживаем 
правильно

Самое глав-
ное в уходе – вы-

бор пилки для ногтей. Чем 
проблемнее ногти, тем более 
нежной должна быть пилоч-
ка. Никогда не используйте 
металлические пилки. Иде-
альный вариант – пилка на бу-
мажной основе, покрытая аб-
разивом, частички которого 
с одной стороны поменьше, 
с другой – покрупнее.

Абразивность пи-
лок для ногтей обоз-
начается в условных 
единицах: чем число 
больше, тем пил-
ка мягче. Слабые, 
слоящиеся ногти 
можно подпиливать 
пилками с абразивом 
от 400 до 240 единиц. Для бо-
лее крепких можно взять пи-
лочку с абразивом 180 единиц. 
Но только для того, чтобы уб-
рать длину, – после этого торец 
ногтя нужно обязательно «за-
печатать» пилкой с абразивом 
400 единиц, иначе ноготь мо-
жет начать расслаиваться.

Защитный приём
Любой лак для ногтей, даже 
если на нём написано, что он 
полностью высыхает за мину-
ту, на самом деле сохнет… всё 
время, пока находится на ног-
те. После нанесения на ногте-
вую пластину начинает воз-
действовать растворитель, 
который постепенно испаря-
ется с поверхности. Признак 
того, что лак действительно 

высох оконча-
тельно и беспово-

ротно, это… микротрещин-
ки. Обычно они появляются 
на пятый-шестой день после 
нанесения. То есть ровно тог-
да, когда лак пора стирать!

Испаряясь, растворитель 
вытягивает из ногтя естест-
венную влагу. В результате 
обезвоженный ноготь ста-
новится хрупким 
и ломким. Признак 
сильно обезво-
женных ногтей – 
небольшие мутные 
белые пятнышки 
на торцевой части.

То же самое про-
исходит с ногтями 
при наращивании или 
покрытии лаками, ко-
торые нужно сушить 
в специальной УФ-лам-
пе. Казалось бы, напра-
шивается очевидный вывод: 
хочешь отрастить длинные 
здоровые ногти – откажись 
от лака? Но всё не так прос-
то. Правильно подобранное 
верхнее покрытие защищает 
ноготь от микротравм, а зна-

чит, предохраняет 
отрастающий сво-
бодный край от рас-
слаивания и сколов. 

Выбирая верхнее 
покрытие, отдавайте пред-

почтение проверенным 
маркам и обязательно ис-
пользуйте увлажняющие, пи-
тательные или лечебные базы.

Мария РЫЖОВА

Основной строительный матери-
ал ногтя – кератин. Качество 
и количество кератина в ногте 
зависит от того, сколько в нём 
цистеина – аминокислоты, содер-
жание которой зависит от на-
следственных особенностей. 
У мужчин цистеина в организме 
больше, поэтому и ногти у них 
крепче.

На заметку

У здорового человека 
ногти растут со скоро-
стью 1–2 мм в неделю. 
Увеличить эти показа-
тели нельзя – инфор-
мация об обновлении 
ногтя записана в ге-
нах. Главное, что вы 
должны сделать, если 
хотите поскорее отрас-
тить ногти, это защи-
тить их.

Черепашья скорость
Как побыстрее отрастить ногти

Доказано, что на той руке, кото-
рая выполняет большую часть 
работы, ногти всегда растут при-

мерно в полтора раза 
быстрее, чем на нера-
бочей. Так, у левшей 
ногти быстрее растут 
на левой руке, 
а у правшей соответс-
твенно на правой. 

При этом аккурат-
нее и ухоженней 
всегда смотрится 
маникюр на нера-

бочей руке.

Кстати

Отдавайте авай
предпочтение едпо ение
провереновереннным 
маркам лркам лака
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ВООБЩЕ говоря, духота – несвежий, 
спёртый воздух – понятие всесезонное. 
Зимой она подкарауливает нас в квар-
тирах и офисах, потому что мы не хо-
тим открывать окна, чтобы не уходило 
тепло. Летом – потому что опять-таки 
редко проветриваем либо этого про-
ветривания недостаточно. Например, 
если окна вашей квартиры или офиса 
выходят на оживлённую магистраль, 
вряд ли вы обрадуетесь притоку тако-
го «свежего» воздуха. Вот и открывае-
те окно (если вообще открываете) ис-
ключительно редко, считая, что лучше 
страдать от духоты, чем задохнуться 
от выхлопных газов. Между тем духота 
не менее опасна для здоровья.

Домашняя угроза
Как известно, человек вдыхает кисло-
род, а выдыхает углекислый газ. Так 
вот, пока углекислого газа в помеще-
нии немного – 600–1000 ppm (от ан-
глийского «parts per million», то есть 
«частей на миллион»), мы чувствуем 
себя нормально. Но как только содер-
жание углекислого газа превышает 
этот показатель, это тут же сказыва-
ется на самочувствии – возникают 
головная боль, слабость, разбитость, 
сонливость, утомляемость. В непро-
ветриваемом помещении такая непри-
ятность может случиться довольно 
быстро, особенно если на окнах плас-
тиковые стеклопакеты, которые прак-
тически не пропускают воздух. Если 
помещение не проветривать и дальше, 
неприятные симптомы усиливаются – 
ухудшается память и концентрация 
внимания, подскакивает артериальное 
давление, учащается пульс.

Но повышенная концентрация 
углекислого газа не единственная 

опасность духоты. Непроветривае-
мое помещение – идеальная среда 
для размножения вирусов, микробов 
и плесени. А это ослабляет иммунитет 
и провоцирует развитие аллергичес-
ких реакций (или усиливает уже име-
ющиеся). Поэтому с духотой обязатель-
но нужно бороться.

Даёшь кислород!
Многие пытаются решить проблему 
с помощью кондиционера. Отчасти это 
удаётся – становится прохладнее. Но же-
ланной свежести как не было, так и нет – 
концентрация углекислого газа оста-
лась прежней, ведь кондиционер гоняет 
туда-сюда спёртый комнатный воздух, 
а не забирает его с улицы. Кроме того, 
от кондиционера запросто можно забо-
леть. И не только потому, что из него ду-
ет холодная струя. Если долго не менять 
фильтры прибора, в них начинают жить 
аллергены и бактерии и кондиционер 
превращается в источник инфекции.

Гораздо эффективнее действуют 
системы приточной вентиляции. Та-
кие устройства забирают воздух с ули-
цы, очищают его и подают в кварти-
ру. То есть происходит постоянная 
подача свежего воздуха даже при за-
крытых окнах. При этом нет ни шума, 
ни сквозняков, что особенно актуаль-
но для детей, пожилых, людей со сни-
женным иммунитетом и аллергиков. 
Многие такие системы способны так-
же охлаждать воздух. Единственный 
недостаток подобных приборов – они 
не всем по карману.

Бюджетно, но эффективно
Впрочем, выбирать затратные способы 
не обязательно. Cамый простой метод 
насыщения комнаты кислородом досту-
пен всем – это проветривание. Летом 
многие держат окна приоткрытыми, 
но маленькой щёлочки недостаточно. 
Для полной смены воздуха каждые два 
часа устраивайте тотальное проветри-
вание, открыв настежь все окна (а если 
есть возможность, то и входную дверь) 
минут на десять. 

Помещение, где вы находитесь пос-
тоянно, например кухню или кабинет, 
проветривайте каждый час. Правда, 
если на улице жара, распахивать ок-
на настежь не стоит – раскалённый 
уличный воздух прохладу не принесёт. 
Дождитесь вечера. А пока задёрни-
те шторы поплотнее, чтобы комната 
не нагревалась. Если окна смотрят 
на оживлённую дорогу, проветривайте 
рано утром и поздно вечером, когда по-
ток машин невелик.

Страдаете аллергией на пыльцу? 
Открывайте окна после дождя, когда 
ее прибивает к земле. Либо перед про-
ветриванием натяните на окна марлю, 
сложенную в несколько слоёв, увлаж-
ните её водой из пульверизатора.

Есть и ещё одно хорошее средство 
от духоты – прогулка на свежем возду-
хе. Во время неё кровь насыщается кис-
лородом. Поэтому, пока проветривается 
квартира, отправляйтесь проветривать-
ся сами. Кислородные паузы можно ус-
траивать и на работе – каждые полтора-
два часа выходите на улицу подышать, 
особенно если в офисе спёртый воздух.

Юлия ИОНОВА

Куда спрятаться от летнего 
зноя? Конечно же, в помеще-
ние. Но там нас может поджи-
дать новая напасть – духота.

Пройдя тест, вы узна-
ете, достаточна ли ваша 
повседневная нагрузка 
для поддержания хорошего 
самочувствия.
За каждый ответ а) ставьте 
себе 0 баллов, за б) – 2 балла, 
за в) – 4 балла и за г) – 5.

1 До дверей
вы добираетесь:

а) пешком (живу
на первом этаже);
б) на лифте;
в) вниз – пешком, вверх – 
на лифте;
г) вниз – бегом, вверх – пешком.

2 С вашей собакой
гуляют:

а) у меня нет собаки;
б) мои близкие;
в) иногда я;
г) всегда я.

3 Как вам видится поход 
в магазин за продуктами:

а) добраться на машине;
б) туда и обратно добираюсь об-
щественным транспортом, даже 
если ехать всего одну остановку;
в) туда – пешком, обратно, с тя-
желыми сумками, – на транс-
порте;
г) схожу, прогуляюсь.

Суммируйте баллы

и ознакомьтесь с выводами

0–11 баллов. Ваш организм страдает от гиподина-
мии. Не верите? Попробуйте как-нибудь взбежать хотя 
бы на 3–4 пролёта лестницы. Вряд ли вы почувствуете 
себя хорошо. Главная беда в том, что у вас, скорее все-
го, отсутствует вкус к движению. Вы не чувствуете необ-
ходимость разминки. Однако вам она нужна не меньше, 
чем всем остальным, поэтому, чтобы сохранить хорошее 
самочувствие, на первых порах нужно буквально застав-
лять себя двигаться. Потом это войдёт в привычку.
12–23 балла. Ваша физическая активность зависит 
от настроения – наверняка, как и многое другое в вашей 
жизни! Для вас норма – дать себе слово делать каждое 

утро зарядку и ограничиться только одним днём в неде-
лю, решить отправиться в поход на выходные и прособи-
раться весь день. А между тем от такой неорганизован-
ности страдает ваше здоровье. Чтобы избежать про-
блем, придётся следить за собой внимательнее.
24–35 баллов. Нормальная и осознанная потреб-
ность в движении мешает вам долго засиживаться 
на одном месте. Вы достаточно активны, чтобы сле-
довать правилам здорового образа жизни. У вас нет 
повода для беспокойства.
36–45 баллов. Либо вы специально и строго контро-
лируете свой двигательный режим, либо вам повезло 
с так называемой подвижной работой. В любом случае 
поздравляем! Недостаток движения вам не грозит!

Составила Анна БАРИНОВА

ТЕСТ 

4 На работе вы пользуетесь 
лестницами?

а) Я редко встаю со своего 
места.
б) Только лифтом.
в) Могу сбежать по лестнице 
(изредка и подняться), если 
есть время.
г) Только лестницами.

5 Прогулка
для вас – это:

а) выйти подышать на балкон;
б) хотя бы полчаса походить 
по городу;
в) час-другой ходить пешком;
г) не менее половины выходно-
го провести на свежем воздухе.

6 Тот, кто поднял вас с рабочего 
места, вызывает у вас:

а) ярость (я так хорошо сидел);
б) неудовольствие (но двигаться 
придётся);
в) радость (наконец-то можно 
размяться!);
г) а у меня несидячая работа!

7 Если на работе у вас вдруг 
разболелась спина, вы:

а) постараетесь переменить 
положение тела;
б) сделаете пару наклонов;
в) постараетесь немного про-
гуляться;
г) сделаете перерыв на корот-
кий комплекс упражнений.

8 Вы не хотите заниматься 
фитнесом, потому что:

а) и так устаёте;
б) абонемент в клуб дорого 
стоит;
в) думаете об этом и пытаетесь 
выделить время;
г) кто сказал «не хочу»?

9 Вы ездите
на машине:

а) всегда и всюду;
б) в основном на работу 
и с работы;
в) по магазинам и за город;
г) у меня нет машины.

Каждые два часадва са 
устраивайтевайт
тотальнное
проветриваниривание

Хватает ли вам 
движения?

Духота, жара, июль
Освежаем воздух в квартирездух в ква
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На ночь обеспечьте в комнате 
циркуляцию воздуха с помощью 
кондиционера, вентилятора 
или сквозняка. Для лучшего 
охлаждения воздуха перед 
работающим вентилятором ставят 
бутылки с замороженной 
водой.

Переваривание плотного ужина 
увеличивает температуру 

тела, поэтому летом стоит 
отдать предпочтение лёгким 
и холодным продуктам.

На 35% быстрее можно заснуть, если 
перед сном съесть пару плодов 
киви, говорят китайские учёные.

Успокаивают и помогают заснуть 
горы, представленные в воображении, 

утверждают учёные Оксфорда.

Сон летом
8–9 часов – потребность в ночном 
сне у 45% людей. Летом мы спим 
в среднем на 40 минут меньше.

На 80% наша потребность во сне 
обусловлена генетически. 

Флегматикам необходимо 
до 9 часов сна, холерикам 

хватает и 6–7 часов.

18–22 °C – оптимальная 
температура в помещении для сна.

С наступлением жары спите 
на нижнем этаже, если вы 

живёте в частном доме, или же просто 
постелите себе на полу.

Женщинам нужно в среднем спать 
на 1 час больше, чем мужчинам 
(при прочих равных условиях, 
в числе которых возраст, образ жизни, 
тип деятельности…), 
чтобы полноценно отдохнуть.

На 1 градус падает у нас 
температура тела, когда 

организм «отключается» от режима 
бодрствования и готовится 

отойти ко сну. В жару организм 
медленнее остывает, поэтому 

дольше не может заснуть.

Чтобы сохранить летом прохладу 
в комнате, надо на день закрыть 
окна плотными шторами. А когда 
солнце уйдёт, окна открыть.

От раннего пробуждения 
летом защитят ночные очки, 
не пропускающие дневной свет.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Искусство из мусора
Португальский художник, извест-
ный под псевдонимом Бордало II, 
даёт вторую жизнь мусору и хламу, 
найденному на улицах городов. 
Начал он с родного Лиссабона. Исполь-
зуя старые покрышки, остовы авто-
мобилей, куски арматуры, черепицу 
и мотки электрического кабеля, 
Артуро создаёт яркие и красочные 
инсталляции зверей, птиц, насекомых, 
украшающие город.

«Мусор на улицах городов – это зло, 
с которым мы смирились, – считает 
Бордало. – Многие материалы не ис-
пользуются повторно, не перераба-
тываются и заканчивают свой век 
на обычных свалках. Мои картины 
по своей сути метафоры. Они не толь-
ко призыв перерабатывать мусор, 
но и критика того общества, в котором 
мы живём».

Сегодня работы Бордало II мож-
но встретить во многих городах – 
от Карбальо в Испании до Баку 
в Азербайджане.

Ложиться спать во влажной 
одежде – известный трюк жителей 
жарких стран.

В жару спите на простынях 
из шёлка или льна. Шёлк может 

впитать влаги до 30% от собственного 
веса и при этом на ощупь оставаться 

сухим. А лён холодит.

Полторы минуты ночного сна 
теряется с каждой выкуренной 
днём сигаретой. Поменьше курите 
в жару.

Примите на ночь прохладный душ 
и не вытирайтесь насухо. 

Вода испарится и охладит кожу, 
это позволит быстрее заснуть.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ
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Летом особенно хочется, чтобы фигура 
выглядела идеально. Портит настрое-
ние избыток килограммов на бёдрах 
и животе? Тогда этот комплекс – для 
вас. Кстати, он поможет не только 
сжечь лишний жирок, но и уменьшить 
проявления целлюлита.

КАЖДОЕ из предлагаемых упражнений 
следует выполнять в течение 5–10 ми-
нут. Так что перед глазами должны 
быть часы, секундомер или таймер 
(есть в большинстве мобильных теле-
фонов). При этом очень полезно исполь-
зовать коврик с массажным эффектом.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ БЁДЕР И ЖИВОТА  

Засекайте время!

СУДИТЕ сами: мы попросили 
наших читательниц поделиться 
самыми волнующими комплек-
сами по поводу внешнего вида, 
а читателей – поделиться своим 
мнением по этому поводу.

Пятая точка

Галина, 31 год:
– «Песочные часы с оттянутым 
задом» – так я называю свою фи-
гуру. Другими словами, выдаю-
щаяся пятая точка – моя главная 
проблема. Собственно, поняла 
это я довольно рано: в восьмом 
классе бабушка сшила мне сара-
фан, который благополучно за-
стрял в районе бёдер. «Большая 
попа – большая семья», – нежно 
пошутила баба Зоя, не задумы-
ваясь, что сеет во мне первый 
комплекс. Когда все девочки для 
фотографии в выпускной аль-
бом надели облегающие джин-
сы, я одна, чтобы скрыть свои 
округлости, нацепила длинную 
тёмно-синюю юбку.

Времени с тех пор прошло 
много, а изменилось мало что. 
Ни диеты, ни спортзал похудеть 
в моей «особой» зоне не помога-
ют. Джинсы я до сих пор не но-
шу, а покупая другую одежду, 
зажмуриваю глаза в примероч-
ной, чтобы не видеть моё «бо-
гатство» во всей красе.

Комментирует Сергей, 
инженер:
– Какова для меня фи-

гура идеальной женщины? 
Плавная, с изгибами, как гита-
ра. Я думаю, многие мужчины 
со мной согласятся. Скажите, 

а вы видели когда-нибудь ги-
тару с небольшой нижней час-
тью? Лично я – нет. Мне нра-
вятся девушки с хорошими 
объёмами – от них веет женс-
твенностью. Если я со спины 
могу обнять женщину, соеди-
нив руки на талии, значит, все 
параметры соблюдены. Так что 
не стесняйтесь и не комплек-
суйте. Подберите «правиль-
ную» модель джинсов, которая 
подчеркнёт вашу особенность.

Ножки, 
как у носорожки

Татьяна, 29 лет:
– Сколько раз я замечала за со-
бой: как только позволяю себе 
не считать калории в праздни-
ки, у меня дико полнеют ноги. 
В принципе я не дюймовочка – 
178 см. Но даже при этом икры 
и колени выглядят слишком 
тяжёлыми. А если хожу без 
каблуков, то вообще чувствую 
себя тумбой и коротконож-
кой. Поэтому, если штаны – 
то только клёш и прямые, если 
юбки – то обязательно ниже 
колена. У меня накопилось 
много таких табу, которые де-
лают меня неуверенной.

Комментирует Олег, 
экономист:
– Многие женщины дума-

ют, что мы буквально рассмат-
риваем каждую мелочь в их 
теле. На самом деле это не так. 
Поэтому, когда меня спраши-
вают о проблеме полных икр, 
я, честно говоря, теряюсь. Су-
дя по всему, Татьяна – высокая, 
видная девушка. Этого совер-
шенно достаточно, чтобы аб-
солютно не переживать насчёт 
небольших недостатков фигуры.

Вот так живот!

Мария, 36 лет:
– Я из тех, кто маниакально 
следит за собой. Спорт 3 раза 
в неделю, здоровое питание. 
Единственная проблема – 
небольшой животик. Причём 
у меня подтянутый пресс, нака-
чанные ноги, но животик за го-
ды всяческого фитнеса никуда 
не делся. Получается доволь-
но нелепая картина: строй-
ная женщина с таким неболь-
шим выпирающим моментом. 
На пляже или в бассейне 
я очень стесняюсь. Да и обидно 
как-то: качаешь-качаешь пресс, 
а результата ноль.

Комментирует
Марко, веб-разработ-
чик из Милана:

– То, чего так стесняется ува-
жаемая Мария, у меня на ро-
дине, в Италии, мы называем 
животик любви. Маленький 
животик выглядит очень мило 
и женственно, именно таких 
женщин хочется носить на ру-
ках. Я вам расскажу другую 
ситуацию. Однажды я встре-
чался с девушкой, которая 
профессионально занималась 
аэробикой, даже участвовала 
в фитнес-конкурсах. И вот од-
нажды, приобнимая её во вре-
мя прогулки, я скользнул ру-
кой по её животу. Боже мой, 
как я испугался! Оказывается, 
за хрупкой красотой этой де-
вушки скрывался железный 
пресс! Причём такой, которо-
го у меня и близко не было. 
Знаете, если выбирать иде-
ал красоты, я бы проголосо-
вал за Венеру Милосскую, 
а не за топ-модель, у которой 
идеально ровный пресс.

Руки в брюки

Виктория, 30 лет:
– Я всегда с некоторым на-
пряжением жду лета. А всё 
потому, что наступает по-
ра открытых маечек. Их 
я себе позволить не могу 
из-за полных рук (хотя са-
ма я вполне стандартного 
46-го размера). То же самое 
относится к открытым пла-
тьям на бретельках. Поэто-
му в гардеробе у меня больше 
всего шарфов и палантинов, 
в которые кутаю руки. Но это 
не значит, что я не борюсь 
со своей проблемой, напро-
тив. Бассейн, ежедневная за-
рядка с гирьками – это про-
грамма-минимум, которая, 

к сожалению, картину кар-
динально не меняет. Скорее 
всего, такое наследство мне 
досталось от мамы. Наверное, 
я так и не решусь на открытые 
кофточки.

Комментирует Роман, 
дизайнер:
– Я очень мало видел 

девушек с полными руками, 
которые выглядели бы дейс-
твительно ужасно. Разве что 
откровенно тучные люди с вы-
сочайшей степенью ожирения. 
Другой вариант, который от-
талкивает, – это перекачанные 
мускулистые бицепсы, они точ-
но смотрятся антиженственно. 
А вот слегка припухлые округ-
лые плечики выглядят очень 
мило и привлекательно. Так 
что, может, не стоит стеснять-
ся – и долой палантины?

Подготовила
Марина ИВИНА

Женщины очень трепет-
но относятся к своей 
внешности. Порой даже 
чересчур. По крайней 
мере мужчины в боль-
шинстве своём совсем 
не замечают женских 
«недостатков», а порой 
даже относятся к ним 
с любовью.

Недостаток? Нет, изюминка!
Женский и мужской взгляд на фигуру

– Большинс тв у м у ж-

чин нравятся стройные, 

подтянутые женщины. 

Это запрограммировано 

в генах, ведь спортивная 

женщина родит более 

здорового ребёнка. Красо-

та – это биологическая 

целесообразность.

т

Александр 
Полеев:
ААААлександр ААААААААААААААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Захлёст голени

Лягте на живот, положите лицо 
на руки или обопритесь на локти 
и ладони (если это не вызывает боль 
в пояснице). Сгибая носок на себя, 
захлёстывайте ноги поочерёдно, 
стараясь коснуться пяткой ягоди-
цы. Если хочется повысить нагрузку, 
сгибайте обе ноги вместе.

Махи вперёд

Сядьте на пол. Согните ноги в коленях 
под прямым углом, пятки стоят на по-
лу, носки натяните на себя и не опус-
кайте. Обопритесь на локти за спиной 
(или на ладони – это более тяжёлый 
вариант). Поочерёдно вытягивайте 
ноги вперёд, поднимая их с пола. При 
этом нужно с силой вытягивать носок, 
а возвращая ногу на пол, вновь натя-
гивать его на себя с усилием.

Захлёст колена

Сидя на полу, обопритесь на локти 
сзади. Ноги вытяните перед собой. 
Поочерёдно сгибайте ноги, подтя-
гивая колени к груди. Если при этом 
держать носки напряжённо вытя-
нутыми, можно сделать щиколотки 
тоньше. Если же с силой сгибать но-
сок на себя, можно укрепить икры 
и заднюю поверхность бедра.

Велосипед с одной педалью

Лягте на спину, под поясницу и копчик подложите 
сложенное махровое полотенце. Руки – в стороны, 
для равновесия. Поднимите ноги вверх – одну де-
ржите прямо, а второй совершайте движения, слов-
но крутите педаль велосипеда. Затем поменяйте но-
ги. Прямая нога должна быть напряжена – всё время 
тянитесь носком в потолок.

Наклоны ног

Сядьте, согните ноги и поставьте 
ступни на пол. За спиной обопритесь 
на пол ладонями (если хотите увели-
чить нагрузку на область талии, обоп-
ритесь на локти). Сожмите колени 
и опускайте их в паре то направо, 
то налево, стараясь коснуться пола. 
Одну стопу можно отрывать от пола. 
Корпусом постарайтесь не двигать.

Ножницы

Лягте на спину и вытяните ноги 
вверх. Бёдра можно подпереть ла-
донями или просто раскинуть ру-
ки в стороны по полу. Под поясни-
цу и копчик подложите сложенное 
махровое полотенце. Разводите но-
ги в стороны и с силой скрещивайте 
их перед собой. Следите, чтобы но-
ги при скрещивании чередовались 
(то правая впереди, то левая).

Татьяна МИНИНА
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В дни минимумов по графику: 12-го, 20-го и 24-го могут наблюдаться 
слабость и упадок сил. В этом случае рекомендуется уменьшить нагрузку 

и увеличить время отдыха.

Напряжённые дни в августе 2015 г.: 
2 (16–18), 5 (12–14), 7 (07–10), 13 (06–08), 14 (18–21), 15 (12–14), 16 (16–18),
22 (21–23), 26 (07–10), 29 (21–23), 30 (08–10).

В августе усиление геофизической 
активности ожидается: 2, 5–7, 13–18, 
22, 23, 26, 29–31. В эти дни возмож-
но формирование циклонов и урага-
нов, повышение аварийности всех 
видов, усиление сейсмоактивности 
и напряжённости в социуме.

2 – соединение Луны с Нептуном 
в Рыбах. Вероятны перепады ат-

мосферного давления и температуры, 
осадки. Рассеянность, невниматель-
ность, витание в облаках могут при-
вести к травмам. Возможно внутрен-
нее беспокойство, бессонница, боли 
в стопах, мышцах. Нужно соблюдать 
осторожность с лекарствами, алкого-
лем, средствами бытовой химии. По-
лезны оздоровительные мероприятия, 
лечебная гимнастика, прогулки на све-
жем воздухе.

5 – соединение Луны с Ураном в Ов-
не. Возможны сбои сердечного 

ритма, нарушение функционирования 
сердечно-сосудистой системы, резкое 
изменение давления, ухудшение зрения 
и слуха. Не исключены головные боли, 
головокружение, нарушение сна. Реко-
мендуется соблюдать режим сна. Хоро-
шо пить больше чистой воды, отказать-
ся от курения, возбуждающих напитков, 
шоколада, тяжёлой пищи. Остерегай-
тесь падений, будьте осторожны с огнём 
и острыми предметами, не планируйте 
важных дел – могут произойти неожи-
данные изменения обстоятельств.

7 – последняя четверть Луны, Мер-
курий переходит в знак Девы. 

Происходит постепенное замедление 
всех реакций в организме, силы пада-
ют, настроение ухудшается, иммуни-
тет ослабляется. Может возникнуть 
эмоциональная неуравновешенность, 
вялость и пассивность. Возможны забо-
левания лор-органов, щитовидной же-
лезы, дыхательных путей, обострение 
остеохондроза. Не исключены пищевые 

отравления. Избегайте стрессов и кон-
фликтов. Можно заниматься делами, 
не требующими больших физических 
и эмоциональных затрат, доводить 
до конца ранее начатое. Желательно 
полноценное питание, обильное питьё. 
Полезны дыхательные упражнения, 
водные процедуры, прогулки и отдых.

13 – соединение Луны с Марсом 
во Льве, предноволуние. Вероят-

но возникновение конфликтных ситуа-
ций, а также раздражительность, неже-
лание компромиссов. Не лучший день 
для выяснения отношений с партнёрами 
и переговоров. Возможны бессонница, 
головные боли, обострение сердечно-
сосудистых заболеваний, боли в спине, 
скачки артериального давления. Бере-
гите сердце, откажитесь от поднятия 
тяжестей. Полезно соблюдение режима 
сна и отдыха, лёгкие прогулки.

14 – новолуние, соединение Луны 
с Венерой во Льве. Ожидают-

ся перепады атмосферного давления 
и температуры. Время ослабления ор-
ганизма, снижения иммунитета, боль-
шой нагрузки на сердечную мышцу. 
Возможны боли в сердце, нарушение 
сердечного ритма, скачки артериаль-
ного давления, снижение работоспо-
собности и мозговой активности, за-
медленные реакции. Не исключены 
проблемы с мочевыводящей систе-
мой и носоглоткой. В день новолуния 
не рекомендуется начинать новые дела 
и строить планы. Нужно больше от-
дыхать, не перегружаться умственно 
и физически. В питании желательна 
разгрузка, отказ от алкоголя и тяжё-
лой пищи. Нежелательны прививки 
и хирургические операции. Полезна 
лечебная гимнастика, лёгкие прогул-
ки, воздушные ванны.

15 – соединение Луны с Юпите-
ром в первом градусе Девы. 

Может наблюдаться повышенная нер-
возность, эмоциональность, невни-
мательность. Возможны заболевания 
поджелудочной железы, расстройство 
пищеварения, проблемы с печенью 
и желчным пузырём. Рекомендуется 
соблюдать диету, исключить спирт-
ное, тяжёлую и острую пищу, избе-
гать переохлаждения и активных вод-
ных процедур. Подходящее время для 
профилактических осмотров, начала 
серьёзного лечения, отдыха, спортив-
ных занятий.

16 – соединение Луны с Меркури-
ем в Деве. Возможны неврозы, 

проблемы с общением, желание всех 
критиковать. Могут возникнуть про-
блемы с органами дыхания, руками 
и кожей. Берегите от стрессов нерв-
ную систему и желудок, откажитесь 
от тяжёлой пищи, алкоголя, умствен-
ных и физических перегрузок. Старай-
тесь больше гулять, находиться на воз-
духе. Удачный период для деловой 
активности, интеллектуальной рабо-
ты, подготовки к серьёзному лечению.

22 – соединение Луны с Сатур-
ном в Скорпионе, первая чет-

верть Луны. Ожидаются перепады 
атмосферного давления и температу-
ры. Энергия нарастает, эмоции уси-
ливаются, пища хорошо усваивается. 
Возможны общая нервозность, ссоры 
и конфликты, обострение хроничес-
ких заболеваний, велика вероятность 
травматизма. Не исключены боли 
в костях и суставах. Рекомендуется 
контролировать свои эмоции, избегать 
конфликтных ситуаций, соблюдать ди-
ету, отказаться от возбуждающих на-
питков и тяжёлой пищи, остерегаться 

переохлаждения. Не рекомендуется 
начинать новые дела и выяснять отно-
шения с партнёрами.

26 – соединение Луна – Плутон. 
Возможны боли в зубах, суста-

вах, обострение артроза, артрита, ра-
дикулита, остеохондроза. Могут дать 
знать о себе камни в желчном пузыре 
и мочевом тракте. Не исключены ге-
моррой, запор, кожные болезни. Ре-
комендуется избегать тяжёлых физи-
ческих нагрузок, переноса тяжестей, 
переохлаждения, больные суставы 
надо держать в тепле. Плохо проду-
манные финансовые операции лучше 
отложить.

29 – полнолуние. Ожидаются пе-
репады атмосферного давления 

и температуры. Возможно сильное 
эмоциональное возбуждение, пере-
оценка своих возможностей. Вероятно 
повышение артериального давления, 
обострение хронических заболеваний, 
бессонница, боли в стопах. Желатель-
но не назначать на этот день операции, 
прививки, соблюдать умеренность 
в еде, исключить алкоголь. Полез-
ны гимнастика, массаж стоп, лёгкие 
прогулки.

30 – соединение Луна – Нептун. 
Ожидаются осадки. Могут на-

блюдаться склонность к необду-
манным поступкам, рассеянность 
и невнимательность, возрастает риск 
травмоопасных ситуаций. Возможны 
бессонница, боли в стопах, суставах 
и мышцах ног, отёки. Нужно соблю-
дать осторожность с лекарствами, ал-
коголем, ядовитыми газами и жид-
костями, средствами бытовой химии. 
Полезны оздоровительные мероприя-
тия, лечебная гимнастика, прогулки 
на свежем воздухе.

Активные процессы в августе
А ТЕПЕРЬ ПОДРОБНЕЕ  
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Первичные воздействия

1.  Солнечная активность 90 1 1 1 1 1 1 1 1 1

2.  Изменение скорости вращения Земли 80 10 10 10 10 10
3.  Планетарные аспекты 4 8 9 7 7 10 4 6 10
4.  Лунные аспекты 70 10 3 5 5 6 5 10 3 4 4 4 4 5 10 4 4 6 4 6 4 4 5 10 5
5.  Соединение Луны и планеты 10 10 10 10 10 10 10 10 10
6.  Фазы Луны 60 6 10 6 6 10 6 6 10 6 6 10 6
7.  Апогей, перигей  Луны 8 10 8
8.  Лунные узлы 50 6 9 6
9.  Транзитная компонента 8 10 10 8 8 10

40

Следствия

1.  Неадекватные реакции 30 8 4 7 6 10 6 9 10 8 7 3 4 6 10 6 8 4 6 10 8

2.  Усиление штормовой активности, ураганы 20 4 10 5 3 8 6 10 6 3 4 3 9 10 8 7 4 8 4 6 10 6 4 8 4 6 10 8 6
3.  Аварийность общая 4 10 5 3 8 6 10 6 3 4 3 9 10 8 7 4 8 4 6 10 6 4 8 4 6 10 8 6
4.  Сейсмоактивность 10 4 10 5 3 8 6 10 6 3 4 3 3 9 10 8 7 4 8 4 3 6 10 6 3 4 8 4 6 10 8 6

5.  Социальная напряжённость 0 4 10 5 3 8 6 10 6 3 4 3 3 9 10 8 7 4 8 4 3 6 10 6 3 4 8 4 6 10 8 6

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов

Космические воздействия и график вероятности возникновения аномальных процессов на Земле в августе 2015 года.
Интенсивность параметров рассчитана по десятибалльной шкале на каждый день месяца.
Выделенное крупным шрифтом название планеты означает, что она располагается на одном меридиане с Луной.
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Наш эксперт – бизнес-тренер
Александр НОВИКОВ.

Помощник инженера
Понятия «рабочий» и «карьера» не сты-
куются в головах у многих людей. Час-
то можно встретить суждение, что ес-
ли человек в юности выбрал для себя 
рабочую специальность, то всю жизнь 
ему придётся заниматься монотон-
ной, рутинной работой, без всякого 
карьерного продвижения. Это заблуж-
дение, не имеющее ничего общего 
с действительностью.

Современный рабочий – это помощ-
ник инженера. Ему необходимо обла-
дать не только практическими навы-
ками, но и серьёзными техническими 
знаниями, остротой мышления, лю-
бознательностью. О рутине в рабочих 
специальностях не может быть и речи! 
У «синих воротничков» есть возмож-
ность постоянно повышать свою ква-
лификацию. А это приносит не только 
моральное удовлетворение, но и су-
щественную прибавку к зарплате.

Первая ступенька вверх
Эксперты отмечают, что рабочие, под-
нявшиеся по карьерной лестнице, час-
то становятся лучшими инженерами 
и организаторами производства.

Геннадий сейчас занимает долж-
ность заместителя управляющего 
московского строительного треста. 

Двадцать пять лет назад он начал свой 
трудовой путь в качестве рабочего-ка-
менщика, одновременно заочно учил-
ся в строительном институте. «Карь-
ерное продвижение бывших рабочих 
объясняется тем, что им легче оценить 
правильность действий линейного 
персонала. Те, кто прошёл «рабочую 
школу», изучил своё дело с азов, глуб-
же понимают производственные про-
цессы», – отмечает Геннадий.

Это интересно!
Павел – аспирант петербургского тех-
нического вуза, работает над диссер-
тацией о создании современных опор 
для линий электропередач. Пять лет 
учёбы в вузе он совмещал с работой 
электромонтёра в одной из городских 

электросетевых компаний. «Быть ра-
бочим – это интересно! – замечает Па-
вел. – Я смог на практике узнать то, что 
мы изучали в вузе на лекциях».

Молодой человек подчёркивает, что 
он испытывает большую благодарность 
к опытным рабочим, которые дели-
лись с ним знаниями и навыками. Став 
дипломированным специалистом, Па-
вел пока не планирует уходить с долж-
ности электромонтёра. «Сменная ра-
бота вполне меня устраивает. У меня 
остаётся достаточно времени для за-
нятий наукой, для написания диссер-
тации», – объясняет молодой учёный. 
В дальнейшем он рассчитывает на карь-
ерное продвижение в своей компании.

Не хватает «синих воротничков»?
И экономисты, и организаторы произ-
водства говорят о нехватке в России ква-
лифицированных рабочих кадров. Часто 
в рабочих семьях родители стремятся 
сделать всё от них зависящее, чтобы 
их сыновья и дочери получили любую 
офисную специальность, но не станови-
лись к станку… Рабочих династий, кото-
рыми так гордились в Советском Союзе, 
становится всё меньше.

«Если обратиться к статистическим 
данным, то можно удостовериться, 
что в последние годы уровень опла-
ты «синих воротничков» существенно 
вырос, – отмечает эксперт «АиФ». – Но, 
к сожалению, рабочие специальности, 
за редким исключением, продолжают 
оставаться в России непрестижными. 
Именно поэтому даже опытные, вы-
сокооплачиваемые рабочие – и отцы, 
и матери – не хотят, чтобы их отпрыс-
ки пошли по их стопам».

Илья БРУШТЕЙН

Почему для будущих инжене-
ров и управленцев компаний 
полезно изучить рабочие спе-
циальности в профессиональ-
ных лицеях и колледжах?

Его Величество 
рабочий класс

Отвечает семейный психолог 

Мария ЛЬВОВА:

– Зачастую принимающая 
сторона таким образом про-
веряет быст роту вашей ре-
акции и умение выходить 
из не самого удобного поло-
жения. Понятно, что вряд 
ли кто-нибудь ответит, что 
хочет пересидеть месяц-
другой, а потом уйти на бо-
лее престижное место.

Попробуйте поменять 
своё отношение к собесе-
дованию и, даже если рабо-
та действительно очень 
нужна вам, отнеситесь 
к нему, как к своеоб-
разной игре, в которой 
вы вынуждены иг-
рать по чужим прави-
лам. По большому счё-
ту и так всё понятно: если место 
понравится и зарплата устроит, 
почему бы не трудиться долго 
и счастливо? Вот и скажите при-
мерно то же самое, но в несколь-
ко иной форме. Объясните, что 
вы настроены на длительное со-
трудничество и, исходя из той 
информации, которой вы рас-
полагаете, будущее место ра-
боты вас устраивает. Но, пос-
кольку вы не только классный 
специалист, но и человек 

обстоятельный и серьёзный, вам 
понадобится время, чтобы 

(поработав на новом мес-
те и поняв, какие имен-

но задачи придётся 
решать) окончатель-
но ответить на этот 
вопрос.

В собеседовании 
достаточно большую 

роль играет элемент ве-
зения и так называе-

мый человеческий 
фактор. 

Например, вы 
можете просто-на-

просто не понра-
виться интервьюеру. 

Это вовсе не значит, 
что вы плохи, и да-

же не значит, что вы 
не подходите для дан-
ной работы. 

Возможно, человек, 
который проводил со-
беседование, сам ока-
зался не на своём мес-
те. Но здесь уже ничего 
не поделаешь. Проана-
лизируйте своё собе-
седование, подумайте, 
какие ошибки вы совер-
шили, и просто закрой-
те эту страницу. И пе-
реверните следующую!

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Поднять престиж рабочих профессий 
не так уж и сложно. Нужно лишь приложить 
для этого усилия. Так, некоторые рабочие 
специальности в последние годы стали по-
пулярны среди молодёжи. Появление мно-
гочисленных глянцевых автомобильных 
журналов и телепередач про автотранс-
порт привело к резкому увеличению жела-
ющих получить профессию автослесаря. 
Телевизионные кулинарные шоу подняли 
популярность профессий повара и конди-
тера. В последние годы появляется инте-
рес к работе цветоводов-озеленителей, 
мастеров отделочных работ и ряду других 
рабочих специальностей.

Кстати

Вы к нам надолго?

 
Я время от времени меняю работу и удивляюсь, какие глупые воп-
росы задают на собеседованиях. Например, как долго вы собирае-
тесь у нас работать? Что они ожидают услышать?

Кирилл Жданько, Владивосток

Работать на заводе непрестижно? 
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СЦЕНА обычно вызывает умиление. 
А между тем она ясно демонстрирует 
ту пропасть между западной и отечес-
твенной медициной, которую мы, как 
правило, не замечаем.

Аптека для холопов?
В принципе какой-то базовый набор 
трав и бальзамов русскому искате-
лю приключений тоже могли дать 
в дорогу. Но, вероятнее всего, острой 
необходимости в этом не было. Сви-
детельством тому – целый набор чело-
битных, адресованных царю. Вот, ска-
жем, князь Иван Катырёв-Ростовский 
пишет на имя Михаила Фёдоровича, 
первого царя из династии Романовых: 
«Пожалуй меня, холопа своего, вели 
Государь мне дать для моей головной 
болезни из своей государевой апте-
ки своих государских масел – масла 
коришного, масла гвоздикова, мас-
ла мушкатова, масла анисова, масла 

кордамонова, масла своробориннова, 
масла интерикова, масла романова, 
масла кропова, масла пополиева, мас-
ла кронвобендикова, масла кишня-
цова, масла шафронова да водок сво-
роборинной, будвишной, кроповы, 
мятовые, финиколевой…»

Но ещё большее удивление вызывает 
другой пример. Челобитная от 27 июня 
1658 г.: «Я, холоп твой, солдат Митька 
Иванов, ранен – пробит из карабина 
по самому животу и ниже. От той ра-
ны лежу в гноище и по сию пору раны 
не затворились. Вели, Государь, выле-
чить меня в аптеке». По европейским 
меркам это предел наглости – прос-
той солдат обращается к венценосной 
особе, да ещё и претендует на то же 
качество медицинской помощи, что 

и сам царь. Однако вот 
решение высшей влас-
ти: «Солдата Митьку 
Иванова лечить без-
денежно». Это не ле-
зет ни в какие ворота. 
И тем не менее явля-
ется историческим 
фактом – с тридцатых 
годов XVII века Госуда-
рева аптека была от-
крыта «для всех чинов 
людей». А поскольку 
подобных челобитных 
с положительными ре-
золюциями о безденеж-

ном лечении хватает, то можно смело 
заявить: кое-какие понятия о социаль-
ной медицине в Московском государс-
тве XVII столетия имелись. В отличие 
от той же Европы, где с этим делом бы-
ло туго.

По высшему разряду
Кстати, качество ме-
дицинских услуг, пре-
доставляемых Госуда-
ревой аптекой, было 
одинаковым что для 
князя, что для просто-
го солдата. Собствен-
но, это учреждение 
во избежание путани-
цы следует называть 
иначе. В нашем пони-
мании аптека – это та-
кой магазинчик, где 
можно перехватить 
анальгин, купить бинт 
или что-нибудь от кашля. В реалиях 
того времени Государева аптека – ги-
гантский концерн, который снабжает 
лекарствами обширную сеть торговых 
лавок и к которой приписаны врачи 
многих специальностей, от костоправа 
до окулиста. Причём все назначались 
и увольнялись не иначе как именным 
указом царя.

Лично царь ведал также и кадровым 
вопросом этого медицинского концер-
на. Принято считать, что первым вы-
сшим учебным заведением в России 
была Славяно-греко-латинская ака-
демия, учреждённая в 1682 году и на-
чавшая полноценную работу в 1687-м. 
Но почему-то забывается, что за 30 лет 
до этого появилась Московская вра-
чебная школа, которая финансирова-
лась непосредственно из государевой 
казны. Школа эта вполне соответство-
вала университету. Срок обучения – 
пять лет. За это время полагалось изу-
чить анатомию, хирургию, ботанику, 
диагностику, фармакологию, латынь, 
греческий, рисование… Практика – 
непосредственно в аптеках и в полках. 
Причём принимали в школу опять-та-
ки «людей всякого звания», хотя пред-
почтение всё же отдавали стрельцам 
и «служилым людям».

Муж милостивый
Об уровне оказываемых в Государе-
вой аптеке услуг можно судить по вос-
поминаниям саксонского кандидата 
права Георга-Адама Шлейзинга. Мос-
ковская аптека его поразила: «Там 
я видел стеклянные сосуды из лучше-
го хрусталя, прекрасно отполирован-
ные и украшенные резьбой, серебря-
ные витрины и много позолоченных 

инструментов, банки и другие необ-
ходимые аптечные принадлежности 
из лучшего серебра и золота. При этом 
всё расположено в образцовом поряд-
ке, так что я, не задумываясь, могу 
сказать, что мне не приходилось ви-
деть подобных аптек, хотя, скажу без 
преувеличения, я изъездил почти все 
страны».

Иными словами, здравоохранение, 
а особенно социальное, в Московс-
кой Руси было на уровне европейских 
образцов, а в чём-то даже их превос-
ходило. Но особенно отчётливо это 
видно на примере одного-единствен-
ного человека, который значительно 
опередил своё время. Его звали Фёдор 
Михайлович Ртищев. Представитель 
древнего рода, близкий друг и това-
рищ царя Алексея Михайловича. Его 
заслуги перед русским государством 
велики. В результате нескольких по-

сольских миссий он добился, чтобы ев-
ропейские государи к титулу русских 
царей прибавляли «Белыя и Малыя 
Руси самодержец», то есть признали 
бы воссоединение Белоруссии и Укра-
ины с Россией. На памятнике в честь 
тысячелетия Руси, что стоит в Нов-
городе Великом, Ртищев изображён 
рядом со святым Димитрием Ростов-
ским, то есть как просветитель земли 
Русской. Это вполне заслуженно, пос-
кольку учреждённое им училище впос-
ледствии стало ядром той самой Славя-
но-греко-латинской академии.

Но современники ценили его 
не только за это. При жизни он получил 
прозвание «муж милостивый». Во время 
Русско-польской войны 1654–1667 гг. 
Ртищев организовал чуть ли не первую 
в истории централизованную помощь 
раненым на поле боя. Более того – учас-
твовал в этом деле сам, из своих средств 
нанимая врачей, а иной раз даже усту-
пая личный возок для транспортировки 
тяжёлых больных. Помощь он оказывал 
не только соотечественникам, но и про-
тивнику. По окончании войны, участ-
вуя в посольстве по ратификации мира, 
Ртищев выступил с инициативой воюю-
щим сторонам впредь заключать согла-
шение о сохранении жизни раненым, 
их выносу с поля боя и уходу за ними. 
Европейцы восприняли это с издёвкой, 
как «завиральные идеи московитского 
варвара». До организации Междуна-
родного комитета помощи раненым ос-
тавалось без малого 200 лет – именно 
столько времени понадобилось, чтобы 
мир созрел для восприятия инициати-
вы русского гуманиста.

Константин КУДРЯШОВ

Всякий, кто читал «Трёх муш-
кетёров» Александра Дюма, 
должен помнить эпизод из са-
мого начала, где отправляю-
щемуся в Париж Д’Артаньяну 
родители вручают 10 экю 
и некий целебный бальзам.

Лечить безденежно
Как зарождалась на Руси социальная медицина

Качество медпомо-о мед омо
щи было одинако-ло од нако
вым что для кто для князя, 
что для солдая солдаата

Давид Тенирс Младший (1610-1690). Алхимик

Средневековый аптекарь
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Важны предлоги
Схожесть в стиле речи является од-
ним из факторов долговременных 
романтических отношений меж-
ду людьми, уверены специалисты 
из США.

Схожесть во взглядах и личностных 
качествах уже давно являются извес-
тными факторами, притягивающими 
людей друг к другу. Одним из допол-
нительных факторов является стиль 
общения людей, который проявляет-
ся в том, как мы употребляем предло-
ги, союзы, междометия и такие слова, 
как «это», «этот», «быть», «что-нибудь», 
«что», «буду», «ему», «и». Для того что-
бы продемонстрировать этот эффект, 
учёные провели серию экспериментов 
с участием студентов. Добровольцам 
предстояло провести несколько свида-
ний, каждое из которых длилось не бо-
лее четырёх минут. Студенты проти-
воположного пола рассказывали друг 
другу, в какой области специализиру-
ются, откуда приехали, нравится ли 
им в колледже и так далее. Несмотря 
на то, что все разговоры были очень 
похожи, специальный компьютерный 
алгоритм, с помощью которого впос-
ледствии были проанализированы 
стенограммы сообщений, выявил схо-
жесть и различия в стиле речи добро-
вольцев. Пары, обладавшие схожестью 
в стиле речи выше средней, в четыре 
раза чаще проявляли желание продол-
жить общение после эксперимента.

О пользе диеты
Женщины, кото-
рые хорошо пита-
ются и позволяют 
себе много калорий-
ной еды, не так актив-
ны в сексе, чем те, кто 
строго следит за рационом. К такому 
выводу пришли учёные из США. Для 
исследований были взяты две группы 
женщин от 18 до 38 лет. Первая группа 
питалась регулярно и без ограниче-
ний, а испытуемые из второй группы 
сидели на диетах. В результате бо-
лее сексуальными и активными были 
представительницы второй группы. 
Попутно учёные установили, что чувс-
тво голода после секса на время пропа-
дает. Специалисты сделали вывод, что 
в условиях голода у женщин активизи-
руются половые гормоны, а после секса 
эндорфины компенсируют недостаток 
калорий в организме.

10 слов
Учёные подсчитали количество 
нежных слов, используемых средне-
статистическим мужчиной в обра-
щении к любимой.

Согласно анкетному опросу, про-
ведённому среди 5000 мужчин 
от 18 до 47 лет, свои чувства большинс-
тво мужчин выражают с помощью все-
го десятка слов, и не больше!

Самые популярные нежности 
у представителей сильного пола, ес-
тественно, прилагательные и умень-

шительно-ласкательные: 
«милая», «красивая», 
«дорогая», «секси». Су-
ществительные упот-

ребляются следую-
щие: «рыбка», «киска», 
«зайка», «птичка» 
и производные от них, 

вне зависимости 
от языка, на котором 
разговаривает влюблён-
ный мужчина.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Наш консультант – сексолог 
Юрий РОМАНОВ.

Реальность или имитация?
Женщины и мужчины с одинако-
вым успехом могут изобразить вне-
шнюю картину сексуального удов-
летворения (учащённое дыхание, 
неконтролируемые телодвижения). 
Но если женщина в силу своих фи-
зиологических особенностей может 
скрыть отсутствие истинного удо-
вольствия, то мужчине практически 
невозможно изобразить настоящий 
оргазм, потому что изобразить несу-
ществующий выброс семенной жид-
кости нельзя.

Тем не менее сексологи считают, что 
около 30% взрослых мужчин в возрас-
те 30–40 лет время от времени имити-
руют оргазм. С возрастом их количест-
во возрастает, потому что сексуальная 
активность у мужчин после сорока 
уменьшается, а потребность утвер-
диться в глазах партнёрши возрастает.

Зачем он прикидывается?
Причины, по которым мужчина ими-
тирует оргазм.

Я не хочу, чтобы она думала, что 
я старею.

Но! Вы ошибаетесь, когда думае-
те, что ваша партнёрша рассчитыва-
ет на то, что в постели вы останетесь 
вечным юношей. Имитация оргазма 
в этом случае проблемы не решит. Рас-
ширяйте диапазон сексуальных экспе-
риментов, позволяйте женщине время 
от времени брать инициативу в свои 
руки. И тогда взаимное доверие, терпе-
ние, приобретённый опыт ещё на дол-
гие годы продлят вашу сексуальную 
активность.

Хочу всегда быть на высоте.
Но! Мужчина не может быть всег-

да в одинаково блестящей форме. Его 
сексуальность – очень чувствитель-
ный механизм, который от чего толь-
ко не зависит! Плохая погода, стресс 

на работе, нервные перегрузки могут 
сыграть злую шутку – ожидаемый ор-
газм так и не соизволит наступить. 
Лучше отнестись к этому, как к вре-
менной неудаче. Имитация оргазма 
вместо лёгкости и удовлетворения мо-
жет принести ощущение подавленнос-
ти и тревоги.

Частые оргазмы ведут к невос-
полнимой потере семени и утра-

те сексуальной энергии.
Но! Авторы этой гипотезы – древние 

китайские философы-даосы. На прак-
тике она даёт противоположные ре-
зультаты. Организм не любит выпол-
нять лишнюю работу. Поэтому, чем 
меньше спермы будет расходоваться 
мужчиной, тем в меньшем количест-
ве она будет вырабатываться организ-
мом. Таким образом, имитируя удо-
вольствие сейчас, вы подвергаете себя 
опасности не получить полноценный 
оргазм впоследствии.

Она требует моего оргазма как 
доказательства своей сексуаль-

ной привлекательности.
Но! Есть множество других спосо-

бов показать женщине, что она желан-
на и привлекательна. Знаки внима-
ния не только в спальне, эротические 
ласки и нежные слова в самые неожи-
данные моменты – в гостях, по теле-
фону – способны доставить женщине 
не меньшее удовольствие, чем крат-
ковременное, пусть даже очень яркое 
соитие.

Не приносите себя в жертву
Многие женщины начинают испыты-
вать удовольствие от контакта с пар-
тнёром только после родов, а до того 
времени они подыгрывают мужчинам, 
чтобы не вызывать их недовольства 
и не остаться в одиночестве. С воз-
растом количество сексуальных об-
манщиц увеличивается, потому что 
женщина стремится помочь мужчине 
сохранить статус хорошего любовника 
и не потерять уверенность в себе.

Зачем она обманывает?
Причины, по которым женщина ими-
тирует оргазм.

Я хочу доставить ему 
удовольствие.

Но! Разве вы забыли, что секс – это 
радость для двоих? Жертвуя своими 
удовольствиями, вы рано или поздно 
лишите удовольствия и своего парт-
нёра. Стремитесь, чтобы удовольствие 
было у обоих.

Он будет недоволен моей 
холодностью.

Но! Холодность женщины – это 
в подавляющем большинстве случа-
ев отсутствие сексуальных знаний 
и навыков у мужчины. Чем дольше 
вы изображаете мнимое сексуальное 
благополучие, тем меньше у партнё-
ра шансов повысить свой сексуальный 
потенциал.

Я хочу, чтобы он чувствовал себя 
на высоте.

Но! Вам не хочется признавать, что 
ваш партнёр был небезупречен в пос-
тели? Найдите такие слова, чтобы он 
понял, что это только сегодня вы по-
чувствовали лёгкое разочарование, 
но зато с восторгом вспоминаете про-
шлую ночь любви!

Мне было больно!
Но! Это не повод для имитации ор-

газма! Если болевые ощущения повто-
ряются регулярно, сначала выясните 
их причины! Многие вагинальные боли 
возникают в результате заболеваний, 
которые требуют тщательного лечения 
и воздержания от половой близости.

Демонстрируя сексуальное удо-
вольствие, я стимулирую его 

сексуальные возможности.
Да! Здесь вы совершенно правы. Это 

как раз тот случай, когда ложь будет 
во спасение. Самооценка мужчины рез-
ко падает, если у него появляется повод 
усомниться в своих качествах любов-
ника. Он склонен переносить неудачи 
на сексуальном фронте на все осталь-
ные сферы деятельности. Таким обра-
зом, вы, поддерживая его репутацию 
потрясающего мужчины, не только 
не даёте угасать его половой активнос-
ти, но и сохраняете его психическое 
равновесие и работоспособность.

Алия МАКАРОВА

Что делать, если…

…вы поняли, что притворяется он

Не принимайте это близко к сердцу. Ведь 
причин для этого может быть множество:

усталость,
задержка эякуляции;
неважное самочувствие.
Удержитесь от комментариев и не пы-

тайтесь уговорить партнёра попробовать 
ещё раз. Вторая неудача только усилит 
ощущение сексуальной несостоятельности.

…вы поняли, что притворяется она

У женщины есть смысл выяснить причину 
обмана. Не нужно обвинять её в этом, 
а лучше объяснить, что вам она нравится, 
и откровенно выяснить, что в вашем по-
ведении или в обстановке не устроило 
её сегодня.

На заметку

и--Самооценка мужчС нка м жчи-
ны падает, если он н ет, е и он 
сомневается в сс ется в своих 
возможностяхв ностях

Оргазм – всеобщее мерило 
удовольствия. Самые при-
ятные моменты в жизни 
сравнивают с этим пиком 
сексуального наслажде-
ния. Почему же так часто мы 
не получаем, а имитируем это 
состояние?

1

2

3

2

4

1

3

4

5

СимулянтыСимулянтыыимулянтыСимуляСимулянты
Почему мы притворяемся вя в постелиу мы притвор стелему мы притворяемся ввв постелиПочему мы притворяемся вв еему мы притворяемся вв еему мы притворяеПочему мы притворяемся в постели
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На вопросы

читателей отвечает 

семейный психолог 

Мария КУЗНЕЦОВА.

Остановись, 
мгновение!

 Я стараюсь успе-
вать как можно боль-
ше, пишу себе планы 
на день, но, к сожале-
нию, не всегда всё по-
лучается, и я ужасно 
расстраиваюсь, прос-
то с ума схожу…
Марина Барбашина, Пенза

– Может быть, секрет в том, 
что вы пока не научились 
соизмерять свои желания 
и возможности? И ваши гран-
диозные планы попросту в ре-
альности неосуществимы? Но, 
даже если всё из намеченного 
вам вроде бы и по силам, вы, 
вполне вероятно, не учитыва-
ете те возможные корректи-
вы, которые может внести 
сама жизнь. Вы же не робот. 
А даже у самой замечательной 
деловой женщины может быть 
насморк, плохое настроение, 

неудачи в личной жизни, по-
ломка автомобиля, потеря ко-
шелька, да мало ли что может 
случиться с человеком…

Попробуйте поступить так. 
На протяжении недели про-
должайте писать списки дел, 
а вечером анализируйте свой 
прошедший день и те причи-
ны, которые не позволили вам 
осуществить всё задуманное. 
Что помешало выполнить все 
пункты? Лень и расхлябан-
ность? Или какие-то незапла-
нированные, зачастую не за-
висящие от вас события?

В том, что жизнь непред-
сказуема, тоже есть своя пре-
лесть, так же как и в умении 
контролировать время. Научи-
тесь получать удовольствие 
от того и от другого. Тогда вы 
перестанете расстраиваться 
по пустякам и в конечном счё-
те станете гораздо мудрее.

ЧУВСТВО вины – это страж, 
который говорит нам, что мы 
неправы, что от наших дейст-
вий пострадали другие, под-
сказывает, что мы сделали 
не так и кому. И в этом плане 
оно конструктивно и выступа-
ет как моральный регулятор 
поведения: человек, лишён-
ный чувства вины, способен 
на что угодно. Движимые ви-
ной, мы можем извиниться, 
исправить свои ошибки, сде-
лать выводы, переосмыслить 
и изменить поведение. Если 
же этого чувства не замечать, 
оно остаётся в нас, но превра-
щается во внутренний дис-
комфорт и недоверие – вроде 
и считаешь себя во всём пра-
вым, а всё равно ощущение, 
что что-то гнетёт и тревожит.

Я всё исправлю!
Чувство вины влечёт за со-
бой сожаление о случившем-
ся и сопереживание тому, 
перед кем мы ощущаем себя 
виноватыми. Важно признать 
это, выразить. Уже сам факт 
признания («Да, я поступил 
неправильно, прошу проще-
ния!») приносит облегчение 
тому, кого вы обидели.

Бывает, что только одного 
признания и раскаяния мало. 
Нужно исправить свою ошиб-
ку реальными поступками, 
действием. И ответственный 
человек с готовностью пой-
дёт на это, особенно если тот, 
кому был нанесён ущерб (мо-
ральный или материальный), 
подскажет, как можно его воз-
местить. Это разговор двух 
взрослых людей: «Прости, 
я не выполнил своё обещание, 
но готов всё исправить». – «Хо-
рошо, это можно сделать тог-
да-то и там-то». Таким обра-
зом ситуация разрешается, 
ущерб возмещён и чувство ви-
ны проходит.

Если же пострадавший по-
прежнему занимает позицию 
жертвы, напоминает о том, 
как ему было плохо, высказы-
вает недовольство и продол-
жает инициировать в вас чувс-
тво вины, это манипуляция. 
Прощать вас, оставлять ситу-
ацию в прошлом ему неинте-
ресно, ему выгодно и дальше 
дёргать вас за эмоциональные 
ниточки и требовать компен-
саций. Если поддаться этому, 

из тяжёлых переживаний 
и нездорового взаимодействия 
можно так и не выбраться.

Беспощадный судья
Безусловно, не все ошибки 
можно исправить. И тогда 
чувство вины прикрывает со-
бой беспомощность и бес-
силие что-либо изменить. 
Например, люди, сталкива-
ющиеся с тяжёлой болезнью 
и смертью близких, винят се-
бя, что не всё сделали ради их 
спасения. И происходит это, 
даже если реально что-то сде-
лать было невозможно. Если 
у человека нет воспитанного 
с детства комплекса вины, та-
кие переживания сменяются 
гореванием и принятием слу-
чившегося. В противном слу-
чае травма потери может рас-
тянуться на много лет, заживо 
похоронив человека под гру-
зом несуществующей вины.

Иногда чувство вины ста-
новится стойким, тотальным 
и жгущим изнутри. Люди жи-
вут с ним годами, в вечном 
самоосуждении и самооб-
винении, постоянно слыша 
внутренний голос, который 
выносит приговор: «Ты вино-
ват, тебе нет прощения». Хро-
ническое чувство вины разру-
шительно, оно обессиливает 
и опустошает, лишает уверен-
ности в себе и, самое главное, 
мешает принимать правиль-
ные решения. Ощущая вину, 
мы застреваем в прошлом, хо-
тя должны жить настоящим 
и смотреть в будущее.

Не давите на ребёнка!
Во взрослую жизнь хрони-
ческое чувство вины люди 
приносят из детства. Ребё-
нок беззащитен и зависим 
от родителей, поэтому с лёг-
костью берёт на себя всё, 

что не в силах взять близкие 
взрослые, – любую вину, лю-
бую ответственность: за то, 
что папа пьёт или ушёл из се-
мьи, за то, что маме тяжело, 
она одинока и не удовлетворе-
на своей жизнью. Некоторые 
родители вольно или неволь-
но пользуются детским ощу-
щением вины и превращают 
это чувство в средство конт-
роля и управления. Это удоб-
но: вечно виноватый ребёнок 
послушен и сделает всё, что 
пожелаешь.

Вырастая, такой человек 
продолжает брать на себя 
ответст венность за проблемы 
других людей: они пережива-
ют неприятные эмоции, а он 
ощущает себя виноватым (да-
же если вообще ни при чём), 
изо всех сил старается им 
угодить и что-то исправить. 
В итоге чувствует себя вечно 
всем должным, подлаживаю-
щимся и глубоко несчастным.

Альтернатива есть!
Чувство вины не будет разрас-
таться до огромных размеров 
и отравлять жизнь, если знать, 
что у него есть альтернатива. 
Это чувство ответственнос-
ти. За любое слово, действие 
или бездействие. В мире нет 
идеальных людей, мы все со-
вершаем ошибки, но можем 
и отвечать за них. Принять от-
ветственность за то, что из-за 
вас (даже помимо вашей во-
ли) пострадали другие люди, 
возместить ущерб, исправить 
ситуацию, если это возможно, 
сделать выводы и жить дальше, 
не лишая себя сил и не терзая 
самообвинениями. И конечно, 
помнить: нести ответствен-
ность за благополучие других 
взрослых людей невозможно. 
Любые послания окружаю-
щих в духе «это из-за тебя у ме-
ня…», «если ты так сделаешь, 
я буду страдать», вызывающие 
в вас чувство вины, должны 
подсказать, что вами манипу-
лируют и ни о каких честных, 
уважительных и равных отно-
шениях здесь речь не идёт.

Ирина ЧЕСНОВА, 
психолог

Наши чувства не бы-
вают плохими или 
неправильными, каж-
дое из них нам необ-
ходимо, в том числе 
и чувство вины. В ка-
ких случаях оно помо-
гает ориентироваться 
в мире, а в каких – ста-
новится тяжким, мучи-
тельным грузом, меша-
ющим жить?

Совесть загрызла!
Что делать с чувством вины?

ВОПРОС–ОТВЕТ  

Мы все совер-все с ер-
шаем ошибки, ем о ибки
но можемможемм и от-
вечать за чать за них

Настройтесь 
на приятное общение

 По работе мне часто приходится общаться с людь-
ми. Зачастую я сталкиваюсь с грубостью, даже 
хамством. Можно ли сделать так, чтобы общение 
всегда было приятным?

Полина Шомина, Новосибирск

– Вы не написали, кем именно 
работаете, а это весьма важ-
ный момент. Тем не менее 
можно дать несколько советов 
общего плана.

 ● Когда вы только знако-
митесь с челове-
ком, внимательно 
по смотрите ему 
в глаза и попро-
буйте понять, 
какого они цве-
та. Таким образом 
вы создадите необходи-
мый зрительный контакт и по-
кажете будущему собеседнику 
свою заинтересованность (сам 
цвет глаз, конечно, не имеет 
значения).

 ● Поступайте так же, если от-
вет собеседника вас чем-то 

не устроил. В этом случае ваш 
визави вынужден будет про-
должить разговор, каким-то 
образом комментировать свой 
ответ и внимательно следить 

за вашей реакцией.
 ● Повесьте у себя 

за спиной зеркало. 
Кому захочется 

увидеть в нём 
своё собствен-

ное недовольное 
или даже разъярён-

ное лицо?
 ● Прощаясь с собеседником, 

обязательно назовите его 
по имени. В этом случае от вас 
останется благоприятное впе-
чатление. И новая встреча, 
скорее всего, пройдёт на пози-
тивной волне.

– Чувство вины может быть разрушаю-

щим, особенно когда оно необоснованно, 

когда человеку его навязывают. Такое час-

то бывает в семьях, когда или муж, или 

жена хотят наказать свою половину или 

получить от неё что-то… В таких случа-

ях надо не поддаваться на манипуляции.

Настоящее же чувство вины за реальный проступок 

проще всего погасить прощением. Это бывает сложно, 

но надо постараться.

–
щ
к
т
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ж

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Александр Полеев:
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Ясный взгляд
Много работаю за компьютером и час-
то езжу за рулём, поэтому глаза крас-
неют и воспаляются. Вот какие средс-
тва мне помогают.

 ● Возьмите пять цветков василька си-
него и заварите их одним стаканом 
кипятка. Дайте настояться в тече-
ние часа, затем процедите через два 
слоя марли или мелкое сито. Кусочки 
марли пропитайте этим раствором 
и приложите к глазам. Чайную лож-
ку семян подорожника 
залейте ½ стакана ки-
пятка, хорошо взбол-
тайте и настаивай-
те до охлаждения. 
Процедите настой 
и сделайте примочки 
на воспалённые глаза.

 ● Чайную ложку сухих 
цветков ромашки аптечной заварите 
стаканом кипятка, дайте настояться 
20 минут, процедите и сделайте при-
мочки на глаза.

Полина Ткачёва, Королёв

Картофель от ожогов
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
с просьбой поделиться средством для лечения сол-
нечных ожогов. Вот мой рецепт.

 ● Сваренный в мундире и очищенный картофель 
измельчите в блендере, добавив сметану. Нанесите 
полученный состав на повреждённые участки ко-
жи на полчаса, после чего смойте водой комнатной 
температуры.

Ирина, Сочи

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, надёжные, 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.

– Увлечение народной медици-

ной проистекает из того, что 

наша бесплатная медицина – 

труднодоступная, а платная – 

дорогая. Конечно, настоящая на-

родная медицина существует, 

но она лечит нетяжёлые заболе-

вания. На лечение серьёзных рас-

стройств она не ориентирована.

а

Александр 
Полеев:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Дамское 
средство
Моё средство предназначено
для девушек, которые страдают от тяжё-
лого предменструального синдрома.

 ● Траву зверобоя и душицы смешайте 
в пропорции 2:1, затем 1 ст. ложку сбо-
ра залейте 250 мл кипятка, укутайте 
и настаивайте не менее 1 часа. Гото-
вый настой процедите и пейте горя-
чим по 0,5 стакана за полчаса до приё-
ма пищи.

Только учтите, настой противопока-
зан при повышенной кислотности же-
лудочного сока!

Алла, Самара

Всем спать!
Если разыгралась бес-
сонница, помогут мои 
рецепты.

 ● Возьмите 40 г цветков боярыш-
ника кроваво-красного, залейте 200 мл 
кипятка, дайте настояться 45 минут 
и принимайте по 1 ст. ложке перед 
сном. Или 20 г зрелых плодов боярыш-
ника заварите 200 мл кипятка и вы-
пейте на ночь как чай.

 ● Возьмите 5 г измельчённой тра-
вы полыни обыкновенной и залейте 
200 мл кипятка. Принимать по ¼ ста-
кана на ночь.

Дарья Михайловна, Тула

Наладим стул
Часто мучаюсь запорами и, чтобы пре-
дотвратить задержку стула, использую 
такие средства.

 ● Истолките в ступке 100 г ядер грец-
кого ореха, залейте 1 л горячего мо-
лока, доведите до кипения и варите 
5 минут на слабом огне. Когда отвар 
остынет, процедите. Для вкуса мож-
но добавить 1 ст. ложку сахара. При-
нимайте по ⅓ стакана в тёплом виде 
2–3 раза в день: утром натощак, все 

остальные приёмы – за час до еды.
 ● Растолките в ступке до порошкооб-

разного состояния горох. Принимайте 
каждый день по 1 ч. ложке порошка.

 ● Чаи из сушёных яблок или вишен тоже 
помогают наладить стул. Просто пейте 
эти вкусные напитки в течение дня.

Н. Е., Воронеж
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Есть у меня знакомая, по профес-
сии бухгалтер, которая по роду сво-
ей деятельности никогда не была 
связана с медициной. От природы 
она была дама крепкая – из тех, 
про кого говорят: кровь с молоком. 
В поликлинику не ходила, врачей 
не жаловала…

Но вот жизненные обстоятельства 
привели Надежду на работу в город-
скую больницу со стационаром и по-
ликлиникой. Протрудившись в ней 
с полгода и услышав не один десяток 
историй пациентов, Надежда не-
сколько изменила свои взгляды 
на медицину. Раньше она считала, 
что если болезни не доводят до мо-
гилы, то в конце концов они проходят 
сами. Но, соприкоснувшись с челове-
ческими страданиями, стала осмот-
рительнее в выражениях, особенно 
в отношении хирургов и реанимато-
логов. Казалось бы, она могла отно-
ситься почтительнее ещё и к акуше-
рам-гинекологам, но последним 
не повезло – единственного сына 
Надежда родила в дороге и роды 
принимал сержант ГИБДД. Именно 
поэтому данная категория врачей её 
расположения не заслужила, как 
не заслужила его и огромная гвар-
дия терапевтов.

Граждан, разделяющих взгляды 
Надежды, вокруг достаточно. А если 
учесть то обстоятельство, что у нас 
почти все либо «педагоги», либо 
«врачи» (а ещё чаще и то и другое од-
новременно), то становится понятно, 
почему уважение к профессии эску-
лапа начинает меркну ть. Ведь 
в каждой семье имеется пара-трой-
ка томов энциклопедий по медици-
не… А как обойтись без «травника» 
и томика по психологии с пример-
ным названием «Не давите мне 
на психику»?!

О чём толкую я так страстно? 
О том, что на любого специалиста, 
в том числе и врача, не зря так долго 
учат.

В общем, случилась у Надежды 
беда: муж заболел. Почувствовал 
себя плохо под выходные, что-то 
в груди задавило да в позвоночнике 
прострелило… На семейном совете 
решили: шейный остеохондроз. 
Диклофенак – золотой стандарт ле-
чения остеохондроза! Это моя зна-
комая хорошо усвоила, ведь в боль-
нице работ а ла!  День,  второй 
«лечила» она мужа, а на третий ста-
ло ему совсем тошно. Вызвали «ско-
рую»… Врачи сняли ЭКГ, а там – ин-
фаркт миокарда. Тут, как ни крути, 
а без терапевтов не обойтись. 
Повезли человека в стационар, 
но по дороге не выдержало больное 
сердце. «Разрыв сердечной мыш-
цы» – таков был диагноз патолого-
анатома. Позднее обращение… 
А ведь инфаркт можно вылечить 
и даже предупредить, если не зани-
маться самолечением, а вовремя 
обратиться к врачу.

Александр
КЛИМАЙ 

Полвека назад
Моя подруга Кэрол старше меня лет 
на 25, но иногда я чувствую себя её 
старшей сестрой. Кэрол – учитель на-
чальных классов, и очень хороший: 
несуетливый, немногословный. Она 
прекрасно общается с детьми, а вот 
со взрослыми – не очень. Такое ощуще-
ние, что Кэрол взрослых побаивается, 
особенно начальников. Заходить в ка-
бинет директора школы, где она рабо-
тает, для неё испытание. Хотя дирек-
тор вовсе не тиран и не деспот.

Кэрол однажды призналась:
– У него в кабинете я чувствую себя 

маленькой девочкой. Когда я училась 
в школе, у нашего директора возле сте-
ны стояла палка и он мог наказать уче-
ника прямо в своём кабинете. И ещё 
была кладовка, куда отправляли про-
винившихся учеников – подумать над 
своим поведением. Это не считалось 
чем-то особенным, везде так было.

Мне странно это слышать, Кэрол 
училась в конце пятидесятых годов 
прошлого века. Не так уж давно.

Спрашиваю:
– И тебе попадало?
– Мне – нет, а сестре попадало не раз: 

и в кладовке она сидела, и палкой по ней 
проходились. Она не такая послушная, 
как я, да и училась всегда хуже.

Суровые штаты
Кажется, порки ушли в прошлое. 

Однако и сегодня физические наказа-
ния учеников в школе не запрещены 
в 19 американских штатах. Но есть 
одно условие: школа может применять 
эту меру воспитания только с разреше-
ния родителей. Районные школьные 
организации в тех штатах, где раз-
решено физическое наказание, сами 
решают, вписывать в устав такую воз-
можность для своих школ или нет.

Для меня этот факт стал открыти-
ем, потому что я никогда не слышала, 
чтобы в современных американских 
школах наказывали как раньше. Но, 
оказывается, да, где-то учителя и се-
годня могут легально поддать ученику. 
По статистике, этим правом чаще все-
го в последнее десятилетие пользова-
лись учителя южных штатов – Техаса, 
Миссисипи, Алабамы. В нашем штате 
Северная Каролина это разрешение 
тоже действует, но не в той школе, 
где учатся мои дети. Наша школа 
наказывает по-другому: за крупное 
преступление (драка, употребление 
наркотиков) могут исключить на день 
или даже на неделю, за мелочи – бол-
товню на уроке, например, – лишают 
возможности обедать со всеми вместе. 
Ну а за плохую успеваемость могут 
лишить права поехать на увеселитель-
ную экскурсию в конце учебного года.

Ссылаясь на Библию
А вот американским родителям 

можно многое. Во всех штатах они 
имеют право наказывать своих детей, 
в том числе и физически. Но грань 
между наказанием и нанесением уве-
чий очень тонкая, поэтому сущест-
вует много обществ и организаций, 

которые требуют признать порку 
неправильной, невозможной и неле-
гальной. Не так давно в газетах и на те-
левидении обсуждалось судебное 
разбирательство: известный игрок 
в американский футбол афроамери-
канец Адриан Петерсон обвинялся 
в жестоком обращении с собственным 
сыном. Он «воспитывал» четырёх-
летнего мальчика с помощью прута, 
который оставил синяки и ссадины 
на его теле. Этот случай стал поводом 
для обсуждения того факта, что в се-
мьях афроамериканцев физическое 
наказание детей, так уж сложилось 
исторически, применяется чаще, чем 
в других американских семьях. В этой 
среде существует даже мудрость, ко-
торую можно перевести так: «Отцовс-
кий ремень обижает меньше, чем пуля 
полицейского».

До сих пор ещё многие американцы 
уверены: воспитать, дисциплиниро-
вать ребёнка без шлепка, подзатыль-
ника, порки невозможно. Многие 
родители ссылаются на Библию 
и говорят, что родительская любовь 
проявляется там в таком физическом 
наказании более, чем в чём-то ином. 
Известный пастор Майкл Перл, автор 
книги «Воспитай ребёнка», не только 
пишет, что детей обязательно надо 
наказывать, но и даёт конкретные ре-
комендации, чем бить: тонкой пласти-
ковой трубкой. Такой трубкой, пишет 
пастор, нельзя нанести вред ни мыш-
цам, ни костям. Многие американцы 
его осуждают, с ним спорят, а он 
отстаивает своё мнение и гордится 
тем фактом, что более полумилли-
она экземпляров его книги уже было 
продано.

Среди моих знакомых, кажется, 
нет родителей, которые бы верили 
в физическое наказание как метод 
воспитания, ну разве что в шлепок, 
не больше. Для многих моих знако-
мых порка ассоциируется с прошлым, 
с консервативностью взглядов и с бед-
ностью. В бедных семьях детей бьют 
чаще, такова статистика. Хотя на роди-
тельских сайтах трудно определить до-
статок, только читаешь и удивляешь-
ся, встречая рассуждения про то, что 
вдарить ребёнка кулаком и железной 
ложкой, конечно, нельзя, но прутом 
и ремнём можно и нужно.

Другие методы
Кроме физических наказаний, 

существуют и другие, менее болезнен-
ные и в то же время действенные. Есть 
здесь аналог нашего «встань в угол!» – 
непослушных дошкольников и млад-
ших школьников сажают на «стул для 
размышлений», в детских садах этот 
стул очень часто как раз и стоит в углу.

Для подростков, самым распро-
странённым считается наказание си-
дением дома. Впрочем, родители все 
чаще сдают такую воспитательную 
меру в архив, потому что она плохо ра-
ботает. Вот говорит мама сыну, полу-
чившему в четверти тройку: «Всё, ты 
из дома ни ногой два месяца!» – но уже 
через неделю забывает об этом, по-
тому что нельзя так долго сердиться 
и помнить. Психологи тоже советуют 
отказаться от такой меры и прописыва-
ют более современный и действенный 
метод: временное изъятие электрон-
ных устройств – планшета, смартфона, 
компьютера. Более 60% родителей уже 
попробовали это и говорят, что метод 
работает отлично. Предполагаю, будь 
у детей выбор, они предпочли бы порку, 
а не лишение гаджетов.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ,
наш специальный корреспондент 

в США

Можно ли вырастить ребён-
ка, не наказывая его? 
Мнения американцев 
разделились.

Преступление и наказание
Разрешены ли порки в Новом Свете?

Обойдёмся 
без врачей?

– Детей за проступки наказы-

вать нужно. Вопрос – как. Сфор-

мировать представление о том, 

что не всё в жизни возможно, 

что за чем-то последует на-

казание, – важнейшая часть 

воспитания. И осознать эти 

ограничения человек должен 

до 13–14 лет.

й ро

Александр 
Полеев:
ААААААААААлАА ександр ААААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Строгие родители могут за 10–15 долларов купить в интернет-магазинах правильный инс-
трумент для физического наказания. Эта «палка для битья» мало изменилась с тех самых 
пор, когда дети прошлого боялись её не меньше, чем сегодняшние боятся потерять доступ 
к смартфону из-за невымытой посуды.

Кстати
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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

ОДНА из самых популярных актрис 
российского театра и кино, известная 
также своей активной благотворитель-
ной деятельностью, сегодня гость ре-
дакции «АиФ. Здоровье».

Оголённые души
– Лиза, так получается, что 
в России, да и в других странах, 
людям с тяжёлыми заболеваниями 
или же просто оказавшимся в слож-
ной жизненной ситуации, прихо-
дится рассчитывать не на государ-
ство, а на благотворительные 
фонды. Не секрет, что вы, как и ваш 
супруг актёр Максим Матвеев, 
не просто уделяете внимание благо-
творительности, а достаточно 
активно, плотно ею занимаетесь. 
Зачем вам это надо?

– Cмотря о какого рода благотво-
рительности мы говорим. Напри-
мер, мы вместе с актрисой Ксенией 
Раппопорт состоим в попечитель-
ском совете одного из центров реа-
билитации наркозависимых. И вся-
кий раз, когда есть возможность, 
мы этих ребят навещаем, разго-
вариваем с ними. Слушаешь по-
рой какую-нибудь молоденькую 
девочку, ребёнка по сути, и в ужас 
приходишь: человек сидит на игле 
с самого детства! Я понимаю, нар-
козависимые – это не та катего-
рия, которая однозначно вызывает 
в обществе сочувствие. Но это тя-
желобольные люди, они борются 
за жизнь всеми силами, и наше об-
щение с ними, участие в их судьбе 
важно для них. 

Так что благотворительность 
может заключаться не только 
и не столько в финансовой помощи. 
Это как раз самое простое: перевёл 
деньги – и вроде твоя совесть чис-
та. Нет, этого мало. Им очень нуж-
на наша помощь, чтобы в наших 
глазах, в глазах окружающих они 
были не наркоманами, к которым 
испытывают презрение, к которым 
не хотят подходить, а чтобы в них 
поверили. Когда я общаюсь с эти-
ми детьми, вижу, как они пытают-
ся выкарабкаться, как оголены их 
души, и в эти моменты получаю 
от них, возможно, даже больше, 
чем отдаю.

– Что вы имеете в виду?
– По-другому начинаешь смотреть 
на суетные проблемы своей жизни. 
Начинаешь больше ценить свою 
жизнь, ценить то, что у тебя есть. 
Именно они, эти ребята, учат тебя 
простым, но важным вещам…

– Задам провокационный вопрос: 
какой смысл бороться со следствием, 
то есть с зависимостью уже прошед-
ших через ад наркомании людей, если 
наркотики по-прежнему доступны 
для молодёжи?

– Согласна, это очень страшно, что 
наркотики остаются доступны-
ми для детей. Но это не значит, что 
нужно махнуть на проблему рукой. 
При такой логике вообще многое 
теряет смысл, а это неправильно. 
Я сама искренне не понимаю, как 
это возможно, что среди бела дня 
на улице прямо у метро, например, 
могут раздавать курительные смеси 
спайс, от которых человек через два 
месяца превращается в овощ, и по-
мочь такому зависимому уже прак-
тически нельзя. Раньше считалось, 
что это проблема преимущест венно 
больших городов, но сейчас и в про-
винции все заборы, асфальт разрисо-
ваны рекламой этого яда.

Животный страх
– Когда с ребёнком случается беда и он 
становится наркоманом, очень часто 
окружающие – соседи, знакомые, кто 
угодно – винят родителей: «Недогля-
дели! Мало внимания уделяли ребёнку! 
Не смогли найти общий язык! 
Не объяснили, не предостерегли!» 
Таких историй и в актёрской среде, 
к сожалению, достаточно. В резуль-
тате родители, чьи дети оказались 

в наркотическом плену, всю жизнь 
терзаются чувст вом вины, ставят 
крест на себе и на своей жизни тоже. 
Что думаете по этому поводу?

– Ответственность родителей
никто, конечно, не отменял. 
Но ужас в том, что, будь ты хоть 
трижды суперзаботливой мамой 
или папой, бывают обстоятельст-
ва, когда уберечь детей фактичес-
ки невозможно. Ну не можешь же 
ты изолировать ребёнка от мира! 
А мир не всегда доброжелателен. 
К тому же в подростковом возрас-
те дети часто оказываются самой 
уязвимой частью нашего общества. 
У них нет страха смерти, они хотят 
идти и поступать наперекор родите-
лям, всем полученным установкам. 
И речь не только о трудных подрост-
ках. В группе риска и вполне, каза-
лось бы, уравновешенные, спокой-
ные детки из благополучных семей.

– Вы лично проходили через это? 
Всё-таки вы из богемной семьи, про 
таких, как вы, говорят «золотая 
молодёжь»…

– Нет, никакие наркотики я никог-
да в жизни не пробовала! Я испы-
тываю просто дикий, животный 
страх перед ними. Я даже в мыслях 
этого не допускала. Очень бы хоте-
лось думать, что вот этот защитный 
страх передаётся на генетическом 
или каком-то другом уровне и мои 
дети будут испытывать подобные 
чувства по отношению к наркоти-
кам и вообще ко всему, что может 
вызвать губительную зависимость. 
Сама я и к азартным играм равно-
душна, и к алкоголю. Был период 
в моей жизни, когда я зачем-то ку-
рила, но это всё в прошлом.

«Старость» – в радость!
– Напоследок хотелось бы погово-
рить о творчестве. Слышал, что 
сейчас вы снимаетесь в четырёхсе-
рийном фильме «Ромео и Джульетта 
холодной войны», исполняете роль 
талантливой балерины. Тяжело ли 
стоять на пуантах?

– Ну, в душе я немного балерина. 
(Смеётся.) Всё-таки 13 лет занима-
лась балетом. Даже поступила в своё 
время в Вагановское хореографичес-
кое училище, правда, буквально че-
рез месяц оттуда со свистом вылете-
ла. К сожалению, нет у меня данных, 
чтобы заниматься танцами про-
фессионально, но на любительском 
уровне, наверное, я неплохо двига-
юсь. С удовольствием танцую дома, 
во время съёмок и с радостью согла-
шаюсь участвовать в проектах, где 
нужно как-то проявить танцеваль-
ные способности.

А что касается роли балерины, 
о которой вы говорите, то я испол-
няю лишь несложные танцеваль-
ные элементы. Всю самую тяжёлую 
работу за меня и моего партнёра 
делают дублёры. А дублёры у нас, 
на секундочку, солисты Мариинско-
го и Михайловского театров!

– В телесериале «Долгий путь 
домой», в котором вы снимались, вас 
состарили лет на двадцать. Обычно 
актрисам хочется сиять на экране 
молодостью и красотой. Я не прав?

– В первую очередь хочется играть 
интересные, яркие роли. Я как-то 
уже говорила, что на эксперименты 
с внешностью на киноэкране, если 
оно того стоит, я не просто готова, 
а буду им только рада. Необычный, 
сложный грим, другие кардиналь-
ные внешние перевоплощения, как 
правило, дают в итоге объёмный, 
интересный характер. Ну какой ак-
тёр от такого откажется?

Беседовал Сергей ГРАЧЁВ

Елизавета Боярская:«Помогая другим цепляться 
зубами за жизнь, выкараб-
киваться из трясины нар-
котического ада или дру-
гой страшной болезни, ты 
вдруг переоцениваешь свою 
жизнь, начинаешь её больше 
ценить. И в этом смысле ещё 
вопрос, кто кому помогает 
больше…» – считает Елизаве-
та Боярская.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Пикассо – Петренко – 
Рогнеда – Листонос – 
Мекк – Каша – Сажа – 
Арфа – Эфа – Швед – 
Лыжи – Песок – Обнова – 
Стан – Околица – Легион – 
Голем – Спиди – Руны – 
Ангел – Альтов – Робот.

ПО ВЕРТИКАЛИ:
Яковлева – Автопилот – 
Ромашка – Нерв – Паника-
дило – Сыр – Ляп – Фиджи – 
Арка – Плагиат – Шале – 
Опала – Стол – Факсимиле – 
Бритва – Лес – Нары – 
Обсидиан.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Узловой зоб: 
удалять или подождать?
 ■ Молочница: что её провоцирует 
 ■  На приёме у врача: Авраам 
Линкольн и Фёдор Достоевский
 ■  Боль в челюсти:
как от неё избавиться
 ■  Солнечный удар: 
чем помочь ребёнку

Помогая другим,друг м, 
я получаю от них, аю о них, 
возможно, дажно, даже 
больше, чем от, чем отдаю 

«Благотворительность – 
это не только деньги»

C мужем Максимом Матвеевым
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Поживём – удивим!
***

Комплимент – 
ложь во спасение.

Александр РОГОВ

здоровизм
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Сканворд 

Ответить на этот немаловажный 
вопрос поможет вам тест.

1 На ваш взгляд, вы легко 
адаптируетесь к смене режима 
работы и отдыха?

а) Полагаю, что да, – 3.
б) Иногда мне трудно перестроиться – 2.
в) Далеко не всегда – 1.

2 У вас есть привычка в выходные дни 
ложиться как можно позже 
и вставать за полдень?

а) Да – 1.
б) Нет, стараюсь этого не делать – 2.
в) Иногда – 3.

3 Способны ли вы ради работы 
отказаться от выходных?

а) Такое происходило, и не раз, – 1.
б) Возможно – 2.
в) По собственной инициативе – нет – 3.

4 Как вы обычно проводите 
выходные дни?

а) Предпочитаю это время использо-
вать на то, чтобы посетить театр, кино, 
выставки, сходить с друзьями в кафе 
или прогуляться на природе, – 3.
б) Люблю понежиться в постели, почи-
тать лёгкую литературу, посидеть за ком-
пьютером или у телевизора – 1.
в) По-разному, в зависимости от погоды 
и настроения – 2.

5 Согласны ли вы с тем, что если 
работа любимая и интересная, 
то и отпуск не нужен?

а) Скорее нет, чем да, – 2.
б) В определённом смысле да – 1.
в) Категорически нет – 3.

Суммируйте баллы

и ознакомьтесь с выводами

10–16 баллов. Отдых – это 
искусство, и вам есть чему 

по учиться, ведь мудрость 
гласит: «Тот, кто умеет 
отдыхать, превосходит 
людей, умеющих брать 
города!» Если вы на ко-
роткий срок отвлечё-
тесь от повседневной су-

еты, мир от этого не пере-
вернётся. Уделяйте больше вни-

мания своему досугу и тщательнее 
продумывайте его.
17–23 балла. Вы знаете, как с пользой 
для себя провести отпуск или выходные, 
но иногда на отдыхе вам бывает скучно. 
Умеренность и умение придерживаться 
золотой середины очень актуальны 
для наших дней, и вы, в общем, старае-
тесь избегать крайностей. Впрочем, иног-
да полезно придумать что-нибудь эдакое, 
например, устройте за городом костюми-
рованную вечеринку и хотя бы на пару ча-
сов почувствуйте себя супергероем, мор-
ским пиратом, доброй феей или побудьте 
в образе любого другого сказочного пер-
сонажа!
24–30 баллов. Можем предположить, 
что вы человек, любящий не убивать 
время, а ярко проживать его! Дорожите 
свободными деньками и наверняка являе-
тесь желанным гостем и на пикнике, 
и за празд ничным столом. Чтобы отдых 
не приедался, чаще включайте воображе-
ние и проявляйте фантазию, которая у вас 
определённо есть.

Составил 
Дмитрий СВИРИДОВ

6 Вы часто 
грустите?

а) Да, такое бывает – 1.
б) Редко – 2.
в) Практически никогда – 3.

7 Выберите из высказываний 
наиболее вам близкое:

а) «Тот, кто недостаточно времени 
уделяет отдыху, подобен ремесленнику, 
которому некогда наточить свои инстру-
менты» – 2.
б) «Человек так создан, что он отдыхает 
от одной работы, лишь взявшись за дру-
гую» – 1.
в) «Отдыхать надо ещё до того, как по-
чувствуешь усталость» – 3.

8 Есть ли у вас 
какое-нибудь хобби?

а) Разумеется – 3.
б) Было, но сейчас нет – 2.
в) Работа в некотором смысле заменяет 
мне хобби – 1.

9 Вы любите ходить 
в гости?

а) Не особенно – 1.
б) Да, обожаю компании – 3.
в) Иногда, к старым знакомым и друзь-
ям – 2.

10 Готовы ли вы отложить работу, 
чтобы отправиться поразвлечься?

а) Возможно, если дела не очень сроч-
ные, – 2.
б) Маловероятно – 1.
в) Иногда я так и поступаю – 3. Ф
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

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

посложнее. Желаем удачи!!!
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Не забываете ли вы об отдыхе?
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