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Он пережил гонения в род-
ной стране, не потерял се-
бя в эмиграции и триум-
фально вернулся в Россию. 
В свои 64 года Михаил Шу-
футинский легко даст фо-
ру молодым. Все потому, 
что занимается любимым 
делом, тщательно следит за питанием 
и здоровьем. Сегодня Михаил Захарович – 
первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем в пресс-центре «АиФ» беседовала Наталья Кожина
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СОБЫТИЕ

Центр надежды
1 ноября этого года состоялось от-
крытие Московского центра палли-
ативной помощи детям. Паллиатив-
ный – значит приносящий облегчение. 
Увы, вылечить некоторые болезни
все еще нельзя. Но можно облегчить
жизнь ребенку.

Профиль учреждения – психоневро-
логический, и пока рассчитан на пре-
бывание в стационаре 10 больных де-
тей вместе с мамами. В дальнейшем 
центр станет принимать 30 детей. 
Срок пребывания будет определяться
индивидуально – от 10 до 21 дня.

В европейских странах такого рода 
услуга называется респис – социаль-
ная передышка. Ее цель – дать отдох-
нуть маме, ведь именно на матерей 
падает тяжелейшая физическая и пси-
хологическая нагрузка по уходу за не-
излечимо больным ребенком.

Центр – филиал Научно-практичес-
кого центра медицинской помощи де-
тям и создан по приказу Департамента 
здравоохранения города Москвы. Уже
функционирует выездная бригада спе-
циалистов для обслуживания детей 

на дому. В бригаду входят педиатр, 
онколог, реаниматолог, невролог, пси-
холог, социальный работник, которые 
готовы подъехать к любому из 150 
прикрепленных к Центру маленьких 
москвичей.

ОТ РЕДАКЦИИ. Спору нет, респис тако-ОТ РЕДАКЦИИ. Спору нет, респис тако-
му огромному городу, как Москва, ну-у огромному городу, как Москва, ну-
жен. Что, впрочем, не отменяет необхо-Что, впрочем, не отменяет необ
димости появления в столице детского ти появления в столице дет
хосписа, где не только обеспечивают где не только обеспечи
временную передышку родителям не-ю передышку родит
излечимо больных детей, но и облегча-льных детей, но
ют сам процесс ухода из жизни таких с ухода из ж
детей. Об этом читайте в одном из бли-итайте 
жайших выпусков нашей газеты.наш

Центр открывают начальник управления орга-
низации медицинской помощи детям и матерям 
Департамента здравоохранения г. Москвы Ирина 
Яковлева; архиепископ Истринский, викарий 
Московской епархии Арсений; директор Научно-
практического центра медицинской помощи детям 
Андрей Притыко.
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ОПРОС
Носите ли вы зимой головной убор?

Всего в опросе принял участие 
801 человек.

Опрос проведен на сайте www.aif.ru

 73,5%   Да, ношу
 15,5% Нет, хожу с непокрытой

  головой
    9%    Мне он не нужен, я езжу 

  в машине 
    2%    У нас зимой плюсовая темпера-

  тура, нам шапки не нужны

Тревожный дар
Творческие способности – дар и 
радостный, и тревожный, так как
он несет в себе риск психических 
расстройств, утверждают шведские
ученые из Каролинского института 
в Стокгольме. Они собрали данные 
о психическом состоянии более од-
ного миллиона человек и выяснили,
что творческие люди чаще страда-
ют от повышенной тревожности,
шизофрении, униполярной депрес-

сии и токсикомании. Также у 
них в 2 раза выше риск суи

цида. Выявлена и другая
закономерность: сре-

ди родственников
творческих лю-

дей нередко
встречаются
пациенты 
с невроло-
гическими 

расстрой-
ствами.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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Й Комментирует главный научный сотрудник Науч-ного центра психического здоровья РАМН, президент ссоциации «Обществен-ые инициативы в психиат-ии», доктор медицинских аук, профессор 
ладимир РОТШТЕЙН: 

у , профессор

– Высокая одаренность и шизоидный склад личности – достаточно близкие понятия. Их отличительная черта – нестандартность мышления, нетри-виальность ассоциаций. Российские патопсихологи однажды провели лю-бопытное исследование, устроив со-стязание между командами здоровых и больных шизофренией. Игра за-ключалась в том, чтобы найти сходс-тво между различными предметами. По ходу дела вопросы постепенно ус-ложнялись. Победил тяжелый больной. На вопрос, что общего между каранда-шом и сапогом, он, не задумываясь, от-ветил: и тот, и другой оставляют след.Психически здоровые люди более предсказуемы, наши ассоциации бо-лее стандартны.
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Только 31,5% россиян пользу-
ются исключительно бесплатной 
медпомощью.

ЦИФРА НЕДЕЛИ
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Как вы лечитесь при ОРВИ? 

Принимаете таблетку или поро- 

шок парацетамола днем,

а вечером выпиваете рюмочку- 

другую крепкого алкоголя? 

На самом деле это прямой и, увы,
самый распространенный путь по-
садить печень, предупреждает про-
фессор Второй кафедры терапии
Военно-медицинской академии 
Санкт-Петербурга, доктор медицин-
ских наук Евгений САС.

Удар, еще удар…
– Евгений Иванович, вы долгое время 
занимаетесь лекарственными пора-
жениями печени. От каких препара-
тов она чаще всего страдает?

– Острые лекарственные пораже-
ния печени способны вызывать 
примерно 1000 препаратов, более 
200 из них очень опасны для это-
го органа. Из всех лекарственных
поражений печени около 70% слу-
чаев – нетяжелые, а 30% – настоль-
ко серьезны, что могут привести 
к гибели человека. Это относится 
и к наиболее часто употребляемым
антибиотикам (в том числе и пени-
циллинам). Из-за них происходит
примерно 33% случаев токсическо-
го поражения. Немилосердно нагру-
жают печень сыворотки и вакцины
(22,8%), гормональные препараты –
эстрогены, тестостерон, прогестерон 
(10%), нестероидные противовоспа-
лительные средства (4%), спазмоли-
тики (2,7%), анестетики (2,2%).

Но самый сильный удар по пе-
чени наносится, когда человек при-
нимает горсть таблеток. У больного, 
которому доктор (или он сам себе!) 
назначил 6 и более лекарств, веро-
ятность поражения печени достига-
ет 80%. Чаще всего беда происходит 
при одновременном приеме препа-
ратов для снижения давления, лече-
ния ревматизма, артрита. Нередко 
печень страдает от снотворных, 
нестероидных противовоспалитель-
ных лекарств и антибиотиков. Каж-
дое из этих средств усиливает ток-
сичность другого.

Иногда в токсическом пораже-
нии виноваты лечащие врачи. У ме-
диков даже есть термин – «каскад 
назначений», когда доктор прини-
мает побочный эффект от препара-
та за признак еще одной болезни 
и считает его основанием выписать
дополнительное лекарство.

– Но почему одним больным препара-
ты не наносят вреда, а у других пе-
чень такая неженка?

– У некоторых людей есть опре-
деленная предрасположенность 
к этой проблеме: недостаточно ак-
тивна ферментная защита пече-
ночных клеток, есть аллергическая 
чувствительность к веществам бел-
ковой природы. Наиболее уязвимы 
пациенты с уже больной печенью – 
при гепатите А, В и С.

В группе риска – дети младше трех 
лет, взрослые старше сорока. Стра-
дает печень у женщин, принимаю-
щих гормональные контрацептивы,
но не у всех, а лишь у тех, кто с избы-
точным весом, сахарным диабетом, 
заболеваниями вен, вирусным гепа-
титом и желчнокаменной болезнью, 
алкогольной и наркозависимостью.
Таким дамам целесообразно не рис-
ковать здоровьем печени и сразу 

выбрать альтернативный метод кон-
трацепции, а лучше проконсультиро-
ваться с гинекологом.

Шанс навредить печени выше 
у людей, работающих на вредных
производствах, живущих в эколо-
гически неблагоприятных райо-
нах. Эта проблема часто настигает
больных с жировой болезнью пе-
чени при диабете 2-го типа, с ожи-
рением, нарушениями липидного
(холестеринового) обмена. Очень
чувствительна к антибиоти-
кам печень у беременных.

Нередко токсическое поражение
органа случается у пациентов, кото-
рые ради продолжения жизни (при
раке, туберкулезе, заболеваниях
сердца) вынуждены одновременно
принимать более 3–4 лекарств. Ко-
нечно, играют свою роль доза препа-
рата и продолжительность приема.

Чувствительна к лекарствам пе-
чень у людей, имеющих проблемы
с весом – как испытывающих дефи-
цит массы тела, так и страдающих
ожирением и паратрофией.

– Мне кажется, наши читатели
никогда не слышали о паратрофии. 
Что это за болезнь?

– При ней происходит изменение со-
отношения мышечной массы и жи-
ровой в пользу последней. То есть
человек вроде бы имеет нормаль-
ный вес, но при этом подкожная жи-
ровая складка толще, чем необходи-
мо, а мышц практически нет.

Фактор риска
– А если женщина садится на разгру-
зочную диету, печень не становится 
более уязвимой?

– Опасна низкокалорийная диета,
которая заставляет человека голо-
дать. Пытаясь возместить потери,
организм выводит жиры из подкож-
но-жировой клетчатки и выбрасыва-
ет их в кровь. Они проходят через пе-
чень. Такая нагрузка для измученной
голоданием печени непомерна. Поэ-
тому в этот период обязательно нуж-
но использовать гепатопротекторы –
вещества, защищающие печень.

– А какое количество алкоголя одоб-
ряют гепатологи?

– Мы даем те же рекомендации, что
и другие врачи: ежедневно женщи-
нам позволительно 120–150 г ви-
на, или 0,4 л пива, или 50 г водки
(других крепких напитков), муж-
чинам – 240–300 мл вина, 0,8 л пи-
ва или 100 г водки (других крепких

напитков). Но это количество до-
пустимо лишь при здоровой пе-
чени. А если вы принимаете таб-
летки, то алкоголь – под запретом.
Как я уже говорил, спиртное уве-
личивает степень тяжести лекарс-
твенного поражения печени. Тот,
кто не знает меры в алкоголе, чувс-
твителен к токсическому действию
не только парацетамола, но и пре-
паратов для лечения туберкуле-
за, средств для лечения эпилепсии
и вирусного гепатита.

– Как можно догадаться, что печень 
подверглась жестокому обстрелу? 
Ведь доктора говорят, что печень – 
самый молчаливый орган, жалоб 
от нее не дождешься?

– Это правда. Печень самоотвер-
женно ложится на амбразуру: геро-
ически и без лишних слов защища-
ет весь организм от поступивших
в него химических веществ. Если

и ощущается боль, то ропщут желче-
выводящие пути. Тем не менее есть
симптомы, позволяющие заподоз-
рить проблему: обостряется обоня-
ние, появляется тошнота, наруша-
ется аппетит, ощущается усталость,
тяжесть в правой половине живота,
в ней чувствуется дискомфорт.

К сожалению, такие симптомы дол-
гое время не вызывают к себе долж-
ного внимания. В результате разви-
ваются тяжелые нарушения печени:
желтуха, интоксикация, кровоточи-
вость, отеки. У больных появляются
желчные камни, желчь выделяется
в недостаточном количестве.

По жизненным показаниям
– Как спасти печень?

– Конечно, отмена препарата – пер-
вая и главная мера. Но, к сожале-
нию, это не всегда возможно, когда
лекарство назначено по жизненным
показаниям. В таких случаях док-
тор старается подобрать наиболее
безопасную комбинацию лекарств,
отыскать замену препаратам, на-
значает корригирующие лекарства,
гепатопротекторы, витамины.

– А мы поможем печени, если сбалан-
сируем рацион?

– Устойчивость печени к токсичес-
кой нагрузке можно увеличить, если
ваше меню будет ежедневно вклю-
чать нежирные молочные продукты
(несладкий йогурт, сыры, молоко,
творог), отварную рыбу (судак, трес-
ку), грубый хлеб, овсяную и гречне-
вую кашу (нужны именно сложные
углеводы, рафинированные не помо-
гут печени), столовую зелень (шпи-
нат, сельдерей, петрушку), неслад-
кие фрукты, овощи и корнеплоды
в натуральном виде, нефильтрован-
ное масло холодного отжима (олив-
ковое и очень полезное льняное).

Именно растительные масла бо-
гаты метионином и фосфолипида-
ми с полиненасыщенными жирами,
которые являются гепатопротек-
торами. Ведь подавляющее боль-
шинство вредных воздействий
происходит через поврежденные
мембраны у клеток печени. Наибо-
лее уязвимое звено в мембране –
эссенциальные (незаменимые)
фосфолипиды. Если восстанав-
ливаются фосфолипиды мембран
клеток – оживает печень, начинает
правильно трудиться. Только нуж-
но беречь ее от ненужных лекарств.

Беседовала 
Светлана ЧЕЧИЛОВА

Евгений Евгений САССАС::::

«Берегите печень 
от ненужных 
лекарств!»

к ить ррисЧтобы снизЧ ииззиитт ииссккк 
о, нужжпораженип нниияя,, жжннооо

включать в менв ттььь ввв ммееннююю 
растительные мр лльььнныыыее ммаасссллааа

Проверка
не повредит

У меня такой вопрос: в каком
возрасте нужно обследовать-
ся на диабет?

Игорь, Пенза

Отвечает директор Инсти-
тута диабета, доктор меди-
цинских наук, профессор 
Марина ШЕСТАКОВА:

– Каждому человеку пос-
ле 45 лет необходимо раз 

в год сдавать анализ сахара в крови на-
тощак. Если же человек входит в груп-
пу риска (в плане наследственности 
и/или избыточного веса), этот анализ 

ему нужно сдавать чаще и не только 
натощак, но и после еды, сделав либо 
тест с пищевой нагрузкой, либо тест на 
толерантность к глюкозе. Эти иссле-
дования можно пройти на базе любой 
поликлиники. Совсем недавно Все-
мирная организация здравоохранения 
утвердила новый метод диагностики 
сахарного диабета по уровню гликози-
лированного гемоглобина. Этот прос-
той тест можно проводить в любое вре-
мя вне зависимости от принятой пищи, 
и он заменяет 2-часовую пробу с пище-
вой нагрузкой.

Вообще, в профилактике диабета
очень многое зависит от каждого из 
нас. Ограничьте калорийность своей 
пищи, не переедайте, больше двигай-
тесь – и болезнь вас не одолеет.

МЕДСОВЕТ
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ИЗ ПЕРВЫХ УСТ
»»ОПАСНЫМИ ЯВЛЯЮТСЯ ОКОЛО ТЫСЯЧИ ПРЕПАРАТОВ



Ячмень на глазу всегда 
появляется в самый 
неподходящий момент 
и доставляет массу
проблем. И все же мало 
кто из нас воспринимает 
его всерьез. Напрасно, 
ведь это воспаление, 
которое требует адекват-
ного лечения.

Наш эксперт – врач-офталь-
молог высшей категории 
Наталья ЧЕРНЯЕВА.

Сам вырос?
Ячмень – это воспаление во-
лосяного мешочка ресницы. 
Чаще всего к нему приводит 
бактериальная инфекция, 
в 90–95% случаев это бакте-
риальный стафилококк. Когда 
он активизируется, появля-
ется припухлость и покрас-
нение на небольшом участке 
века. Через несколько дней 
на верхушке образования вы-
деляется головка желтоватого 
оттенка, которая затем проры-
вается, после чего состояние 
резко улучшается.

Чаще всего ячмень – еди-
ничное явление и после вы-
здоровления о нем надолго за-
бывают. Но есть страдальцы, 
на глазах которых он «гостит» 
по несколько раз в год.

Это только кажется, что яч-
мень «вскакивает» ни с того 
ни с сего. Основная причина р
его появления – это ослабле-
ние защитных сил организмащ р
при длительных воспалитель-
ных и хронических заболева-
ниях. Нередко ячмень беспо-
коит тех, кто болен сахарным 
диабетом, различными па-
тологиями желудочно-ки-
шечного тракта. Поражение 
гельминтами (глистами) тоже 
считается причиной воспале-
ния на веке.

Не плюй на веко
Широкая распространенность 
этого заболевания привела 
к тому, что появилось мно-
жество «народных» способов 

лечения. Но не стоит оболь-
щаться – стафилококк не боит-
ся ни слюны, ни мочи, ни чай-
ного настоя.

Правильная тактика при по-
явлении ячменя такова. Нуж-
но сразу же отказаться от лю-
бых косметических процедур
и не наносить макияж на гла-
за. В самом начале заболева-
ния помогает местное при-р
жигание 70%-ным спиртомр
или раствором зеленки.р р В глаз 
закапывают альбуцид или за-
кладывают тетрациклиновую
или эритромициновую мазь.

Самое главное: ячмень не-
льзя выдавливать, так как
гнойное содержимое может
распространиться на веко,
а это чревато абсцессом, флег-
моной века и прочими серь-
езными осложнениями. Если
не стало лучше в течение дня,
нужно обращаться к врачу.

Ячмень, как правило, легко 
поддается лечению, но если он
долго не заживает, следует на-
сторожиться. Под видом ячме-
ня могут «маскироваться» не-
которые другие заболевания,
например киста.

Чтобы не воспалялось
Главный принцип профилак-
тики – соблюдение правил 
личной гигиены. Ни в коем 
случае нельзя прикасаться
грязными руками к глазам.
Пользоваться можно только
своей косметикой, носовым
платком и полотенцем. И ко-
нечно же, необходимо вести
здоровый образ жизни, под-
держивать иммунитет, при-
держиваться правильного 
питания с достаточным коли-
чеством витаминов.

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

Почечная недостаточ-

ность – тяжелое заболе-

вание, требующее квали-

фицированной помощи.

Как его предупредить и что
делать, если оно возникло?

В чем причина?
В обмене веществ наши почки 
«заведуют» удалением из кро-
ви излишков воды и азотистых
шлаков, а также поддержи-
вают солевое и кислотно-ще-
лочное равновесие. О почеч-
ной недостаточности говорят,
когда с этими задачами орган
не может справиться.

Подготавливает «почву» это-
му тяжелому состоянию воспа-
лительное заболевание почек 
иммунной природы, хроничес-
кий гломерулонефрит. Таки-
ми же последствиями грозятд р
пиелонефрит и диабет.фр д Чисто 
женский фактор риска – не-
фропатия второй половины бе-
ременности. Если у женщины 
наблюдалась такая патология, 
в дальнейшем ей следует хо-
тя бы раз в год показываться 
нефрологу. Причиной острой
почечной недостаточности мо-
жет быть отравление некото-
рыми ядами или, например, 
длительное сдавление, когда 
в поврежденных тканях появ-
ляются губительные токсины.

Как лечиться?
При почечной недостаточ-
ности применяется гемодиа-
лиз – замещающая терапия, 
во время которой роль повреж-
денного органа передоверяет-
ся аппарату «искусственная
почка». В ходе процедуры че-
рез нее многократно прокачи-
вается кровь больного. Прохо-
дя через центральный рабочий 
узел аппарата – диализатор, 
она постепенно освобождает-
ся от накопившихся в ней из-
лишков воды, азота и солей.

В результате внутренняя среда 
организма приходит в норму,
и состояние улучшается.

Обращение к гемодиализу 
при острой почечной недоста-
точности помогает пережить 
критическое состояние, спас-
ти почки от разрушения и вер-
нуть их к нормальной работе.
При хронической почечной не-
достаточности полностью вос-
становить работу почек с помо-
щью гемодиализа невозможно. 
Однако такая процедура может 
поддерживать человека деся-
тилетиями. Для хронических
больных нормальный режим
проведения процедуры – три 
раза в неделю, без выходных 
и пропусков. Продолжитель-р д
ность каждого сеанса – при-д р
мерно четыре часа.р р

Проводимый на современ-
ном уровне гемодиализ не ли-
митирует срок жизни, его
ограничивают лишь сопутс-
твующие заболевания. На За-
паде, где эта технология раз-
вивалась быстрее, диализные 
пациенты пользуются этой 
процедурой более 30 лет.

Некоторые больные, кому 
по их состоянию может быть 
пересажена донорская почка,

с помощью гемодиализа пере-
живают период, нередко дли-
тельный, пока не будет подоб-
ран подходящий трансплантат.

Как улучшить прогноз?
Поведение больного – очень
важный фактор эффективнос-
ти его лечения. Необходимо
прежде всего аккуратно соб-
людать водно-солевой режим,
ограничивая количество пот-
ребляемой соли и выпиваемой
жидкости соответственно ре-
комендациям врача.

Следует также вниматель-ду
но следить за поступлениемд у
в организм солей калия и фос-р ф
фораф р , поскольку их избыток, 
равно как и недостаток, могут
резко ухудшить состояние.
И наконец, ни в коем случае 
нельзя пропускать процеду-
ры. Каждый «прогул» наносит
серьезный, иногда непоправи-
мый удар по организму.

Для тех, кому диагноз еще 
не поставлен, важно помнить:
начальные стадии почечных
недугов протекают чаще все-
го без выраженных болезнен-
ных явлений. Но если у чело-
века появились не связанные
с сердечной патологией отеки,
«беспричинно» поднимается
давление, изменились пока-
затели анализа мочи – все это
повод для серьезного обследо-
вания почек. Чем раньше будет
выявлена патология, тем ус-
пешнее можно с ней бороться
и тем благоприятнее прогноз.

Алина ПОГОДИНА

Чего недостает
почкам?

 НЕДУГ ОТ ГРЯЗНЫХ РУК

Мы посеяли… ячмень

ПоявлениеП лени
отеков – поводо ков – овод
обследовато ледоваться 
у нефрологу ефролога
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АНАТОМИЯ БОЛЕЗНИ
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Как сохранять бодрость 

и быть в тонусе, 

если у вас пониженное 

давление? 

Наш эксперт – врач-невропа-
толог Елена ЮРЬЕВА.

Сам себе режиссер
При гипотонии нарушается 
регуляция тонуса сосудов.
Отчасти улучшить их «работо-
способность» помогают на-
стойки лекарственных рас-
тений: лимонника, левзеи, 
женьшеня. Но это не панацея. 
Хотите чувствовать себя луч-
ше – научитесь режиссировать 
свою жизнь.

Во-первых, не экономь-
те на сне: гипотонику нужноу у
спать на час-два больше, чем д ,
человеку с нормальным дав-у р д
лением. Во-вторых, обратите 
внимание на питание. Сосуды 
тонизируют печенка, сливоч-
ное масло, яйца, икра, фрук-
ты и овощи, а также соленья 
и специи (только не забывай-
те о мере). Лучший завтрак – 
чашка кофе плюс бутерброд 
с сыром или красной соленой 
рыбкой. Днем поможет чай 
или быстрорастворимый горя-
чий шоколад. Следите, чтобы 
в вашем меню было достаточ-
но белков. Мясо, рыба, молоч-
ные продукты необходимы 

для нормального функциони-
рования нервной системы, ко-
торая регулирует работу сосу-
дов. И, наконец, быть в тонусе 
помогут движение и водные 
процедуры.

На зарядку!
Самый простой вариант – за-
няться гимнастикой, не вста-
вая с постели. Лежа на спине, 
поднимите вверх ногу, подер-
жите вертикально 10 секунд. 
Опустите. Еще лучше подни-
мать сразу обе ноги. Дальше – 
«велосипед» и «ножницы», 
причем последнее упражне-
ние выполняйте синхронно, 
перекрещивая и руки и ноги. 

И, наконец, «побоксируйте» 
руками. Совсем неплохо до-
полнить этот мини-комплекс 
знакомыми с детства упраж-
нениями: ходьба в разном тем-
пе, приседания с вытянутыми 
вперед руками, наклоны вниз.

Если есть возможность, пос-,
тарайтесь 2р –3 раза в неделю р д
ходить в спортзал.д р Полезные
тренировки – ходьба или бег 
на дорожке, велотренажер. Еще 
один отличный способ помочь 
сосудам – плавание в бассейне.

Мой друг – вода
Отличный эффект дадут кон-
трастный душ или утреннее 
обливание холодной водой. 

Но умейте слушать свой ор-
ганизм и не теряйте чувства
меры.

Понижайте температуру 
воды постепенно, в течение
нескольких недель. Контрас-
тный душ нужно закончить 
холодной водой, а затем энер-
гично растереться полотен-
цем – кровь «побежит» быс-
трее и заряд бодрости будет 
обеспечен.

Вечером выполняйте сле-
дующую процедуру: на 20 см 
наполните ванну прохладной 
водой (температура 10–18 °C).
В течение 1–3 мин походите
по дну ванны, резко поднимая 
стопы над поверхностью во-
ды. Затем вытрите ноги насу-
хо, наденьте шерстяные носки
и энергично походите по ком-
нате, пока ноги не согреются. 
После этого – в постель.

А еще подружитесь с рус-
ской баней или сауной – горя-
чий воздух расширяет пери-
ферические сосуды, усиливает
кровоток. Но не злоупотреб-
ляйте парилкой и хорошенько 
отдыхайте между заходами. 

И не используйте дубовые ве-
ники: содержащиеся в листьях
дубильные вещества могут по-
нижать давление.

Нештатная ситуация
Резкое снижение давления
может привести к обмороку,
и действовать в такой ситуа-
ции нужно правильно. Обмо-
рок не наступает внезапно,
у него есть «предвестники»:
сердце вдруг начинает учащен-
но биться, нарастает головная
боль, в глазах темнеет, под-
ступает ощущение дурноты…
В такой ситуации постарайтесьу ц р
как можно быстрее сестьр  (не
стесняйтесь попросить усту-
пить вам место в транспорте),
опустите голову ниже колен,
дышите ровно, но не глубоко.

Если все же гипотоник те-
ряет сознание, алгоритм пер-
вой помощи такой. Нужно
уложить человека на спину,
слегка приподнять ноги, рас-
стегнуть одежду, помахать пе-
ред лицом свернутой газетой,
побрызгать водой в лицо, ос-
торожно похлопать по щекам,
дать понюхать ватку, смочен-
ную нашатырем. Если обмо-
рок случился дома, уложите
больного в постель, под ноги
положите большую подушку 
и грелку. После того как обмо-
рок прошел, дайте ему чашку 
крепкого сладкого горячего
чая или кофе.

Ольга АНДРЕЕВА

учший завтрак – Лу й зав ак – 
ашка кофе плюсч а коф плюс
терброд с сыбут род с сыром
и соленой рыили леной рыбой

Ниже некудажее е ннненееекеккуку
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ПОМОГИ СЕБЕ САМ
»»ПРИ ГИПОТОНИИ ОТЛИЧНЫЙ ЭФФЕКТ ДАЮТ ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ



Какой образ жизни нужно 

вести после аортокоронарного

шунтирования? 

ЕСЛИ шунтирование провели профес-
сионалы, сразу после него останутся
лишь легкие неприятные ощущения 
в груди да небольшое головокруже-
ние. Кажется, что все позади, самые 
тяжелые испытания прошли. Но на са-
мом деле прооперированному человеку 
предстоит большая работа, чтобы поло-
жительный эффект операции сохранял-
ся как можно дольше.

В стационаре
Уже на следующий день после шунтиро-
вания врачи предупреждают: если мало
двигаться, возможны осложнения, на-
пример, воспаление легких. Вам долж-
ны объяснить, как правильно поворачи-
ваться в кровати, когда можно садиться, 
через сколько дней разрешается ходить.

В первые дни нужно настроить се-
бя не ждать возвращения боли. Пред-
ставьте себе, что ее вообще никогда
не было. Не робейте перед нагрузкой, р р д ру ,
хотя и «подвигов» совершать не нуж-д р у
но. Ставьте перед собой реальные целир д р ц : 
например, сегодня и завтра я пройду 
50 метров, следующие дни – 75, за-
тем – 100. А там уж, как самочувствие
позволит.

Перед выпиской
Данные статистики показывают: 60% 
пациентов после шунтирования боят-
ся остаться без постоянного контроля 
врачей. Многие считают, что сердце
может не выдержать, помня о том, что 
малейшая нагрузка до операции вызы-
вала стенокардию.

Бояться не стоит. После шунтирова-
ния число и сила приступов стенокар-
дии уменьшается, требуется меньше 
таблеток нитроглицерина, улучшается 
переносимость физических нагрузок. 
Все это на медицинском языке называет-
ся улучшением качества жизни. Но глав-
ная цель операции – возможность отсро-
чить наступление инфаркта миокарда 
и увеличить продолжительность жизни.

Чтобы выяснить, насколько адап-
тирован к жизни человек, через неко-
торое время после операции проводят 
тесты с физической или лекарственной
нагрузкой. Велоэргометр или бего-р р
вая дорожка обычно дают ответ на все д р д
вопросыр , и, исходя из результатов тес-
тирования, врач может дать пациенту 
индивидуальные рекомендации.

Первые недели дома
Повышение физической активности – 
обязательное условие нормальной ре-
абилитации. Необходимо ежедневно
проходить пешком все большие отрез-
ки пути, через какое-то время их длина
должна быть не менее километра (при 
хорошем самочувствии). Попробуй-
те подниматься по лестнице – снача-
ла один этаж, потом два, и так сколько
хватит сил – без боли. Нетренирован-
ное сердце работает крайне неэконом-
но, расходуя вхолостую уйму энергии.
Постепенные упражнения могут «на-
учить» его работать правильно.

Уделяйте тренировкам не менее 
20–30 минут в день. При этом жела-
тельно избегать упражнений, которые 
связаны с резкими движениями, осо-
бенно если речь идет о движениях ру-
ками. Вообще надо стараться как мож-
но меньше напрягать плечевой пояс.

Планы на будущее
Скорее всего, прежнюю работу, если она 
связана с большими физическими и эмо-
циональными нагрузками, придется 
оставить: лишние волнения после опе-
рации ни к чему. Но при этом не стоит 
сразу записываться в инвалиды. Ищитещ
«золотую середину», попросите, чтобы у р д у , р ,
вам в этом помогли родственники, кол-р д ,
леги, врачи., р  Кроме социальной важна
психологическая реабилитация. Жизнь 
человека, перенесшего шунтирование, 
должна стать более спокойной, разме-
ренной. Врачи советуют: ешьте, двигай-
тесь, говорите, даже думайте не спеша. 
Это поможет избежать стрессов.

Алиса ВОЛКОВА

Стрессу – нет,
физкультуре – да Лактазной недоста-

точностью страдают 
16–18% россиян. Что 
это за проблема и как 
с ней справиться?

ЛАКТАЗА – это фермент,
который вырабатывает-
ся в тонком кишечнике. 
Он необходим, чтобы 
переваривать лактозу – 
молочный сахар. Если 
производство фермента 
по каким-то причинам 
снижается, при потреб-
лении молочных продук-
тов возникает вздутие 
живота, диарея, спазмы. 
Такое состояние назы-
вают лактазной недо-
статочностью, или непе-
реносимостью лактозы. 
Сейчас этой проблеме 
уделяют много внима-
ния, но, увы, не все, что 
мы слышим о ней, имеет 
реальные основания.

Говорят, что лак-
тазная недостаточ-

ность – врожденная 
проблема.

На самом деле. Су-
ществует несколько

разновидностей непере-
носимости лактозы. У ма-
лыша может с рождения 
вырабатываться мало 
ферментов, расщепляю-
щих молочный сахар. 
В других случаях произ-
водство лактазы снижа-
ется примерно в 3–5 лет. 
Оба эти сценария имеют 
генетическую основу.

Но недостаточность мо-
лочного фермента 
может и не зави-
сеть от генов и 
возникать пос-
ле операций 
на кишечнике,  
воспалитель-
ных забо-
леваний 
пище-
варительно-
го тракта. 
Стать толчком 
к появлению 

проблем может даже 
грипп. Однако в этом слу-
чае непереносимость лак-
тозы спустя некоторое 
время исчезает, и пищева-
рение нормализуется.

Говорят, что лакта-
зной недостаточ-

ностью после 50 лет
страдают все.

На самом деле. Ак-
тивность фермента

лактазы с возрастом 
действительно снижает-
ся. Поэтому врачи реко-
мендуют человеку 25–35 
лет выпивать не больше
трех стаканов молока 
в день, после 35 лет обой-
тись двумя стаканами, 
а после 45 – одним. Впро-
чем, это общие рекомен-
дации, а переваривание 
молочных продуктов – 
процесс индивидуаль-
ный. У многих достаточ-
ная активность фермента
наблюдается и в старшем 
возрасте. Если молоко
не вызывает у вас диском-
форта, ограничивать его
потребление не нужно.

Говорят, что при
лактазной недоста-

точности нужно исклю-
чить из меню все мо-
лочные продукты.

На самом деле. Это
имеет смысл при пол-

ной лактазной недоста-
точности, при которой 
фермент, перерабатываю-
щий молочный сахар, 
не производится вообще.
Но в большинстве случаев
наблюдается частичная 
непереносимость лакто-

зы: фермент есть, 
но его слишком ма-

ло. В этом случае 
цельное молоко 

и сливки нуж-
но ислючить, 
а другие мо-
лочные про-
дукты упот-

реблять 
в умеренном 

количестве. Как 

правило, хорошо перено-
сятся кефир, йогурт.
В процессе их приготовле-
ния бактерии перераба-
тывают молочный сахар, 
и содержание лактозы
снижается. Разрешен сыр, 
но только определенных
сортов. Меньше всего лак-
тозы содержится в парме-
зане, чеддере, швейцарс-
ком сыре, моцарелле,
фете. Больше всего –
в мягких сырах вроде бри.

С другой стороны, при 
полной лактазной недо-
статочности желатель-
но исключить не толь-
ко молочные продукты,
но и ту пищу, в которой 
лактоза содержится 
в скрытом виде. Она есть
во многих хлебобулочных 
изделиях, некоторых сла-
достях, кашах быстрого
приготовления, хлопьях
для завтрака, полуфабри-
катах из рубленого мяса
в панировке.

Говорят, что, если 
соблюдать безлак-

тозную диету, возник-
нет дефицит кальция.

На самом деле. Риск 
нехватки кальция 

действительно растет,
ведь основным источни-
ком этого компонента яв-
ляются именно молоч-
ные продукты. К счастью,
компенсировать дефицит
несложно – нужно лишь
есть больше рыбы, капус-
ты. Могут стать подспо-
рьем продукты из сои,
в том числе и соевое мо-
локо, по вкусу напомина-
ющее коровье.

Еще одно возможное 
решение – безлактозные
молочные продукты. Их
изготавливают по осо-
бой технологии, которая
позволяет почти полно-
стью убрать из состава
молочный сахар, но оста-
вить кальций.

Наталия ФУРСОВА

ПРИЧИНА БОЛЕЗНИ – ДЕФИЦИТ ФЕРМЕНТОВ  

Молочная непереносимость

Упражнения после ения осле
операции помогут ции п могу
сердцу работау работать 
правилльно
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Какие изменения в образе 

жизни должны произойти, если 

у вас диагностирован артроз? 

С ЭТИМ заболеванием сталкиваются 
10–12% россиян в возрасте от 60 лет 
и старше. Разрушение межсуставного 
хряща ограничивает активность и вы-
зывает боль. Чтобы, несмотря на про-
блему, продолжить полноценную 
жизнь и замедлить прогрессирование 
недуга, стоит кое-что поменять в своем 
повседневном поведении. О чем нужно 
позаботиться в первую очередь?

Обувь
Чаще всего встречается артроз 

коленных и тазобедренных суставов. 
Чтобы уменьшить нагрузку на них, 
подберите обувь с мягкой эластичной 
подошвой. Во время ходьбы она будет 
гасить удар, который происходит при 
соприкосновении пятки с землей и рас-
пространяется на все суставы ноги. При 
этом туфли или ботинки должны быть
на низком и обязательно широком каб-
луке. Он делает обувь более устойчивой, д у у ,
снижает риск небольших подворотов р д р
стопы. Как правило, мы их не замечаем, 
но они могут существенно травмиро-
вать и без того изношенный хрящ.

Высокие каблуки при артрозе ко-
ленного, тазобедренного сустава или 
суставов позвоночника категорически 
противопоказаны.

Стоит обратить внимание не только 
на подошву, но и на верх обуви. Он дол-
жен быть мягким, не жать в подъеме. 
При этом туфли, ботинки или кроссов-
ки все же не должны болтаться на но-
ге – это увеличивает риск травм.

Мебель
При остеоартрозе суставов ног 

нужно сидеть на стуле или кресле
на высоких ножках, чтобы колени бы-
ли чуть ниже бедер. Желательно нали-
чие подлокотников, немного выступа-
ющих перед сиденьем. На них удобно
опираться ладонями, когда вы встае-
те. Это снизит нагрузку на коленный ру у
сустав, что особенно актуально, еслиу , у ,
в нем уже появилась боль.у

Все сказанное справедливо не толь-
ко для домашней, но и для офисной
мебели. При артрозе крайне вред-
ны фиксированные позы, кото-
рые уменьшают приток крови
к суставам. Поэтому при сидении
за рабочим столом ноги не должны
затекать, ничто на полу не должно
мешать поставить их так, как вам
удобно. Если вы вынуждены си-
деть большую часть дня, не забы-
вайте периодически вставать и де-
лать небольшую разминку, даже в том
случае, если поза за столом для вас
удобна.

Дополнительные средства 
коррекции

Многим людям, страдающим артро-
зом коленного сустава, пойдет на поль-
зу ношение специального ортеза. Он
фиксирует сустав в правильном поло-
жении, делает его более стабильным.
Это в свою очередь замедляет прогрес-
сирование заболевания. В некоторых
случаях ортез можно заменить эластич-
ным бинтом. Однако его нужно уметь

накладывать, поэтому необходимо про-
консультироваться с доктором.

Риск развития остеоартроза сильно 
увеличивается при наличии плоско-
стопия. Из-за неправильного строения 
стопа должным образом не выполня-
ет свою амортизационную функцию, 
и гасить удар приходится суставам.
Подберите супинаторы или закажите 
ортопедические стельки, не дожида-
ясь, пока болезнь разовьется.

Правильный фитнес
При остеоартрозе физические тре-

нировки могут причинять боль, поэтому 
многие люди от них отказываются. Это 
правильное решение, если речь идет о бе-
ге, занятиях на степ-платформе, ударной 
аэробике, комплексах, включающих при-
седания или подъем тяжестей. Все это 
крайне негативно действует на суставы 
ног, ускоряя прогрессирование заболева-
ния. Однако неподвижность при остео-д д р
артрозе так же вредна, как и чрезмерная р р р д , р р
нагрузка.ру Поэтому людям, столкнувшим-
ся с такой проблемой необходимо каж-
дый день выполнять гимнастику.

Упражнения делают сидя или ле-
жа – чтобы уменьшить давление 
на больной сустав. Разучить их можно 
как самостоятельно, так и в группах 
лечебной физкультуры. Гимнастика 
не только увеличит подвижность сус-
тавов, но улучшит общую выносли-
вость организма, что после 60 лет весь-
ма немаловажно.

Артем НОВИКОВ

Лекарственный ликбез
Остеоартроз нельзя вылечить раз и на-
всегда. Основная цель терапии – облег-
чить состояние больного и замедлить раз-
витие болезни. Для этого применяются 
антиартрозные препараты, которые мож-
но разделить на две группы.
● Обезболивающие средства, в част-
ности, нестероидные противовоспали-
тельные препараты (НПВП). Они быстро
снимают боль, позволяя человеку обрести 
радость движения. Однако имеют ряд по-
бочных эффектов и, что особенно важно, 
негативно действуют на суставный хрящ, 
ускоряя его разрушение. Поэтому их ис-
пользуют короткими курсами и только по 
мере необходимости.
● Хондропротекторы. Это препараты, 
действующим веществом которых являет-
ся хондроитин сульфат, глюкозамин или 

их комбинация. Они замедляют 
разрушение межсуставного хря-
ща, повышают его прочность

и эластичность. Они также обла-
дают болеутоляющим действи-
ем, которое наступает спустя 
некоторое время после приема,
поэтому помогают снизить пот-
ребность в НПВП. Применять 
хондропротекторы нужно кур-
сами по 3–6 месяцев, после 
чего делают длительный пере-

рыв, во время которого по-
зитивный эффект сохра-

няется. Они почти не
имеют противо-

показаний
(кроме индиви-

дуальной непе-
реносимости).

Важно

Комфорт для сустава

Плоскостопие топ
увеличивает чива
нагрузку на мзку на меж-
суставный хряный х ящ
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Каждый год – одно и то же: 
сколько бы врачи ни предуп-
реждали родителей о необхо-
димости укреплять детский 
иммунитет, уже в начале осе-
ни детские сады и школы за-
метно пустеют.

Дети обмениваются вируса-
ми… Несложно предсказать, 
что подобное будет до конца 
весны. Плюс впереди непре-
менный «апофеоз» простуд-
ного сезона – грипп. Наш эк-
сперт, врач-отоларинголог 
Иван ЛЕСКОВ, уверен: все-та-

ки укреплять 
иммунитет ре-
бенка никогда
не поздно. Важ-
но делать это 
грамотно.

Закаляться
без скандалов!
Родители сегодня «подкова-
ны». Знают, например, что 
тот же аденовирус – виновник 
большинства простудных за-
болеваний – имеет около 200
штаммов. Обратная сторона 
осведомленности – покорное 
ожидание «простуды».

Но кроме аденовируса есть 
и более неприятные вещи –
типа респираторно-синцити-
альной инфекции. В 2010 году 
на Украине РС-инфекция уст-
роила настоящий «бенефис». 
Кстати, выдав себя поначалу 
за «свиной» грипп. Тогда она
унесла примерно 300 жизней.
Большинство – дети и старики.

Гадать, какая нас ждет на-
пасть в новом сезоне, или
ждать появления «универсаль-
ных» вакцин? Нет! К любой
вспышке нужно готовиться,у ,
усиливая прежде всего неспе-у р д
цифическую защиту.ц ф у щ у

О закаливании мы тоже рас-
суждаем поголовно. Большин-
ство уверены, что закалива-

ние – это приучение к холоду. 
Например, хождение по снегу 
в трусах. На самом деле, суть 
закаливания – в трениров-
ке слизистых оболочек быстро 
реагировать на резкую смену 
температуры. После такой тре-
нировки слизистые становятся 
серьезным препятствием для 
вирусной инфекции.

Тренировка простая – по-
переменная «обработка» хо-
лодной и горячей водой пред-
плечий – от кисти до локтя. 
Определимся с температурой 
воды: холодная – +20 °C,

горячая – +35 °C. И та и дру-
гая не могут вызвать у ребен-
ка негативных ощущений. 
А в закаливании играет роль
контраст. В данном случае – 
та самая «терпимая» разница 
в 15 °C. Обливания надо де-
лать ежедневно – по 5–7 ми-
нут в день. Без разницы, утром
или вечером. Но очень долго – 
с осени до конца весны.

Защищайтесь!
Профилактику лекарствен-
ными препаратами можно
разделить на длительную 
и экстренную. Первая подра-
зумевает стимуляцию орга-
низма на выработку собствен-
ного интерферона – вещества,
при помощи которого мы 
и защищаемся от вирусных 

инфекций. И детям, и взрос-
лым подходят препараты эхи-
нацеи и полоскание горла от-
варом ромашки. Плюс – для
детей старше 6 лет и взрос-
лых – прием препаратов, ин-
дукторов интерферона. Травы р
работают чуть менее ярко, затор у р ,
они более доступны и имеютд у
меньше противопоказаний.р

Экстренная профилактика - 
это прием препаратов уже гото-
вого интерферона. Их следует
применять, когда все вокруг бо-
леют, а вы еще ничего не пред-
приняли для защиты.

В таких ситуациях надо ори-
ентироваться на два термина.
Первый – «профилактика при
угрожающем контакте». Напри-
мер, вы ведете ребенка туда, где
уже могут быть заболевшие, –
в детский сад, школу, на праз-
дник. Тогда простое средство –
мазь, содержащая интерферон,
в нос. Стоит помнить, что не-
которые мази активны только
в отношении респираторно-
синцитиальных и риновирусов.
Аденовирусы они пропускают.

Второе – профилактика 
при постоянном контакте.

Выход – свечи с интерфероном. 
Их надо применять, только 
когда контакт с инфекцией со-
стоялся. Как это можно узнать? 
Забираете ребенка из сада – ак-
куратно спросите у воспитате-
лей, как сегодня дела в группе. 
Может, у кого-то повышенная 
температура? Или половина 
детей – уже откровенно со-
пливые? Если меньше полови-
ны – не страшно. Если больше, 
да еще с температурой, то вече-
ром ребенка придется подвер-
гнуть «экзекуции» и вставить 
такую свечку. Наутро следует 
измерить температуру: вдруг 
свечка не сделала свою работу?

Борьба с собственнымр
«авось» – тоже мера профилак-р р ф
тики простудных заболева-р уд
ний. Начался «сезон простуд»? 
Не рискуйте понапрасну здо-
ровьем ребенка. Избегайте 
контактов с людьми, уже от-
кровенно заболевшими. Если 
бабушка и дедушка ребенка 
чихают и кашляют, значит, 
на это время их свидания 
с внуками исключены.

Серафим БЕРЕСТОВ

Профилактика фил тика
бываетвает
длительноитель ой 
и экстренэкстренной

Щит от вирусов МЕДСОВЕТ

На вкус
и на нюх

Недавно, шутя, дала 
понюхать годовалойпонюхать годовалой 
внучке свежий укроп. 
Теперь она как уви-
дит его на столе, тя-
нется, требует ей
дать. А можно ли?
Раньше говорили, что
до трех лет петруш-
ку и укроп нельзя.
Валентина Ивановна, Тверь

Отвечает педиатр, доктор
медицинских наук, профессор
Лев ХАХАЛИН:

– Чайную ложку 
тщательно
промытых
и измельченных
листочков моло-
дой петрушки или укропа
можно добавлять в почти
готовые овощные и мясные
пюре детям, начиная с девя-
того месяца жизни. В листоч-
ках много аскорбиновой
кислоты, провитамина А,
витаминов В1, В2 и РР, мине-
ральных солей железа, калия,
кальция, фосфора и других
микроэлементов, причем они
находятся в легко усвояемых
комплексах.

Укроп – мягкое слабитель-
ное средство. Если внучка
имеет склонность к запорам,
можно регулярно добавлять
его в мясные и рыбные пюре
и супчики примерно по пол 
столовой ложки в порцию.

Не стоит давать петрушку 
малышам, находящимся
на грудном и смешанном
вскармливании. Замечено, что
это приводит к отказу малыша
от грудного молока.

ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТЬ к камнеобра-
зованию – серьезный повод для пересмотра 
своего рациона и привычек.

Эту проблему многие недооценивают.
Даже песок и мелкие камни, попадая в мо-
четочник, подчас приносят невероятно му-
чительные боли. Что уж говорить о боль-
ших… Перекрывая мочеточник, они могут 
серьезно нарушить функции почек и даже 
вызвать их гибель.
1. Пейте не меньше  2 литров воды в сутки.  
Это одно из самых доступных средств про-
филактики мочекаменной болезни. Однако 
пить надо именно воду, а не чай, соки или 
кофе.
2.  Сократите потребление мяса. Большое 
количество животных белков в рационе
способствует образованию камней.
3.  Старайтесь есть все без соли. Ее коли-
чество не должно превышать 2–3 граммов 
в день. Готовьте пищу без соли, а подсали-
вайте блюдо прямо в тарелке – так можно 
снизить ее потребление. Откажитесь от со-
лений и консервов – в них очень большая
концентрация этой приправы. Заменяй-
те соль соевым соусом, сушеной морской 

капустой, купите соль с низким содержани-
ем хлорида натрия.
4. Как можно больше двигайтесь. Движе-
ния активизируют работу выделительной 
системы и заставляют кальций аккуму-
лироваться в костях, а не откладываться 
в почках в виде камней.
5. Употребляйте не более 50 мг щавелевой 
кислоты в сутки. Сократите такие продук-
ты, как шпинат, листья свеклы, щавель, 
листовой салат, ревень. Ограничьте шоко-
лад, арахис, чай, пшеничные отруби.
6.  Ешьте больше злаковых. Ячмень, пше-
ница, рожь, рис содержат нерастворимую 
в воде клетчатку, которая связывает в ки-
шечнике кальций и помогает быстро вывес-
ти его из организма через кишечник. Таким 
образом, кальций не оседает в почках.
7.  Применяйте препараты, снижающие кис-
лотность мочи и нейтрализующие мочевую 
кислоту, что способствует растворению кам-
ней и препятствует образованию новых. На-
родная же медицина использует для этого та-
кие растения, как любисток, листовой сель-
дерей, полевой хвощ, траву пол-пала, клюкву.

Анна ВИССОР

БОЛЬШЕ ВОДЫ, МЕНЬШЕ СОЛИ!

7 способов избежать 
образования камней в почках
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В конце октября в одном 

из московских ресторанов 

Благотворительный фонд 

под держки детей с особеннос- 

тями развития «Я есть!» Егора 

Бероева и Ксении Алферовой 

под девизом «Будем вместе!» 

провел семейные посиделки. 

НА НИХ были приглашены семьи, в ко-
торых есть особенные дети, а также 
самые обычные мамы и папы со здо-
ровыми детьми. Пришли и старые дру-
зья фонда: фигуристы Мария Петрова 
и Алексей Тихонов, актер Михаил Еф-
ремов, художник Алексей Шаров.

В центре ресторанного зала, там 
где обычно стоят VIP-столы, была со-
оружена импровизированная сцена.
Артисты из театра «Душегреи» пока-
зывали спектакль про пастуха Ивана. 
Дети чутко прислушивались к звукам 
пастушьей дудочки, следили за при-
ключениями куколь-
ных героев. В это вре-
мя родители общались 
за чашкой кофе, охот-
но отвечая на вопросы 
журналистов.

– На самом деле де-д д
ньги, лекарства – не са-, р
мое главное. Не хватает 
простого человеческого р
общениящ , – поделилась
своими проблемами 
Ольга, мама семилетне-
го Игоря с синдромом 
Дауна. – Мы не привык-
ли, что нам где-то могут 
быть рады. Не привык-
ли, что можем прийти 
и поговорить о своих 
проблемах не только с «себе подобны-
ми» – родителями больных детей. Хо-
чется общаться и с другими семьями, 
чтобы дети на равных играли со здоро-
выми ребятами, привыкали к ним.

Удовольствие от посиделок получи-
ли не только дети, но и приглашенные 
артисты.

– Несмотря на то что сам я не медик,
я общался с людьми с синдромом Да-
уна, с ДЦП, – рассказал Михаил Ефре-
мов. – Это очень светлые, святые даже 
люди. Они в принципе не могут навре-
дить, желать кому-то зла. И общение 
с ними может наших детей, да и всех
нас, сделать добрее, человечнее. 

Думаю, нашему обществу еще
очень долго идти по этому пу-
ти… Но такие посиделки – серь-
езный шаг в эту сторону.

– В России до сих пор нет об-
щей статистики по особенным
детям, – поведала директор фон-
да Александра Сутормина. – Нет
общей организации, объеди-
няющей группы родителей, пе-
дагогов, активистов, которая
могла бы формулировать за-
просы для общества и государс-
тва. Ведь, несмотря на то что
мы живем в XXI веке, российс-
кие школы не приспособлены

для обучения детей с ДЦП, синдромом 
Дауна, аутистов. А специальных уч-
реждений для них катастрофически 
не хватает. 30 тысяч детей в России 
воспитываются в специнтернатах, где 
в принципе не предусмотрено получе-
ние образования.

А проблем у детей с ДЦП, аутизмом, 
синдромом Дауна очень много. В отли-
чие от других стран (лидируют в про-
цессе интеграции людей с отклонения-
ми в общество скандинавские страны), 
российская система социальной защи-р ц щ
ты работает на создание барьеров, изо-р д р р ,
ляцию особенных людей от внешнего ц д
мирар .

Для тех, кто, не побоявшись ужас-
ной погоды, пришел на посиделки, 
стало ясно, что все эти барьеры – ис-
кусственные. Дети – особенные 
и обычные – свободно общались, тан-
цевали, играли. И если эти «особен-
ные», «странные» ребята и отличают-
ся чем-то от ровесников, то, скорее, 
в лучшую сторону: в них нет склоннос-
ти к агрессии, они очень отзывчивы 
и бесхитростны.

– Мы хотим, чтобы такие встречи
стали регулярными, – сказала Ксения 
Алферова. – Чтобы дети привыкали 
друг к другу, поддерживали, дружили. 
Нужно разрушить этот странный, не-
нормальный барьер между «здоровы-
ми» и «иными», «ненормальными». Мы 
сами придумываем эти нормы, мы са-
ми можем их изменить.

В планах руководителей фонда –ру д ф д
объединение родительских организа-д р д р
цийц , постройка инклюзивных детских
площадок, широкая издательская 
программа.

– Для меня очень важно, чтобы мои
дети научились общаться с теми, кто 
отличается от них: цветом кожи, фи-
зическими данными, особенностями 

умственного развития, – рас-
сказывает Арина Сергеева, 
которая привела двух своих 
сыновей на посиделки. – Ме-
ня в детстве, к сожалению, 
как и большинство моих 
сверстников, старались вся-
чески оградить от любых от-
клонений, от всего, что «не-
нормально». В результате я 
совсем не знаю, как общать-
ся с аутистами, как помочь 
людям с ДЦП. Я уверена, 
что только за счет таких вот 
непосредственных контак-
тов можно что-то изменить 
в этой ситуации.

На посиделках побывал 
Владимир НИШУКОВ

Нужно разрушитьН азру ть 
барьер между б межд
«здоровы« ыми» 
и «иными» детьи ми» де ьми

Будем вместе!
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Пищевые добавки – вещества,– вещества,
которые добавляют в продукты которые добавляют в продукты
питания в процессе производства, питания в процессе производства,
упаковки, транспортировки илиупаковки, транспортировки или 
хранения.хранения.

На территории России использование На территории России использование
пищевых добавок контролируется пищевых добавок контролируется 

органами Роспотребнадзора
и нормативными актами и нормативными актами 

и санитарными правилами и санитарными правилами
Минздрава России..

С 1953 года в странах Евросоюзав странах Евросоюза
действует система нумерациидействует система нумерации 
пищевых добавок.пищевых добавок.

Добавки с индексами Добавки с индексами 
E-100 – E-199E-100 – E-199  
восстанавливаютвосстанавливают
цвет а,, уктаа,продуктапродукта,
утраченный при обработке.ри обраутраченный при обработке.
Могут быть Могут быть естественными, естественными, 
как бета-каротин,,
илиили химическими ртразин, как тарртрр, аа а тразин, как та зар инак азинкак ртразинак а разинк к аа а аа аааркак а зкак, как тартразин..

дексами Добавки с индедобавки с инддексамиДоб амиавки с индв еобДобавки с индексами
E-200 – E-299E-200 – E-299  щаютпредотвращ юд юредотвр щаютпредотвращаютапредотвдопредотвращают  

размножение бактерий
и грибков.или рибковли гри овили грибков.

E-300 – E-399 ают щ– защщищаюащщищ юз щащщщщищааза из аюа аюа ю– защищают
продукты питания продукты питания от окисления, ,

ркания и изменения ццветапрогорка ацветапрогоркания и изменения еене впрогоркания и изменения цвпрогоркания и изменения арогоркания и изм цветаа еене вея и изменения еия и из е е ия вкания и изменен в арогорка ее ео аогоркания и измене ер арогоркания и изпрогоркания и изменения цвета. .
рродныеПредставляют собой как природныеродныея й и нй ыяют собой как п ныю однвляют собой как приррПр обой р дныдставляют собой ка есвляют собой как при навляют собой как ее оо оавляют собой кайПредставляют собой как природные
), ттак соединения (витамины С и Е) коединения (витамины кдинения (витамины С и Е асоединения (витамины С и кн н а н ае е аЕсоединения (витамины С и Е), так 

рованные.и химически синтезированные.и химически синтезированные.
Их добавляют в жировые и масляняныеяют в жировые и мас янх добавляют в жиров ыяют в жировые и масляяныИх добавляют в жировые и м ыдобавляют в жировые и ма ев я в жи в и янавляют в жировые и ма ех добавляют в жировые и маИх добавляют в жировые и масляные
эмульсии, например, в майонез.эмульсии, например, в майонез.

E-400 – E-499 раняюют–  сохр юохр яяюаня ттсохрахраняюох н юх т–  сохраняют  
консистенцию дуктоов, проду воородукт водпродуктов,

повышающие их вязкость. Напримеер, повышающие их вязкость. Например,
пектин – E-440 рыый , которыый, которыййыйй00, который 

да, используют в производстве мармелада,используют в производстве мармелада,
зефира, мороженого, кетчупа.зефира, мороженого, кетчупа.

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
нашей газеты найдутся те, кто знает
проверенные, надежные, эффектив-
ные средства, которые помогут спра-
виться с вашим недугом. Письма и ре-
цепты присылайте в редакцию «АиФ.
Здоровье» по адресу: 107996, Моск-
ва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, или по электронной почте: 
aif.zdorovie@yandex.ru.

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

Кисельные берега
У моего мужа слабый желудок. Чуть что – запор или, наоборот, понос! Но у нас 
есть верное средство от обоих этих напастей – овсяный кисель. Приготовить ле-

бный кисель несложно: крупу заливают холодной кипяченой водой в пропор-
ии 1:1, кладут немного дрожжей или кусок ржаного хлеба и оставляют бродить 

12 часов. Кастрюльку с киселем завертывают в толстую ткань, чтобы сохранить 
пло. Затем осторожно сливают жидкость, доводят до кипения, и кисель готов.

Ирина Петровна Астахова, Пермь

Руки в порядке
Если на морозе у вас шелушится 
и краснеет кожа на руках, вам непре-
менно пригодятся мои рецепты.

 ● Сварите неочищенную картошку,
дайте ей слегка остыть и разомните ее 
руками, картофельную массу наложи-
те на кисти рук, подержите 10 минут, 
затем ополосните руки теплой водой 
и смажьте маслом календулы. Чтобы 
приготовить масло, нужно наполнить 
пол-литровую бутылку цветами кален-
дулы, залить растительным маслом, 
поставить на сутки в темное место. 

 ● Быстро привести в порядок загру-
бевшие руки поможет мазь из меда 
и сметаны.

Татьяна К., Смоленск

Смягчаем вододу
Если нервничаю или 
не могу заснуть, при-
нимаю ванну с ромаш-
кой. Она успокаива-
ет, а заодно делает кожу 
бархатистой.

 ● 250 г сухих цветков ромашки 
аптечной залейте 1,5 литра воды и ки-
пятите 10 минут. Процедите и вылейте 
отвар в ванну.

 ● А вот еще один совет. Жесткая водо-
проводная вода часто вызывает раздра-
жение у людей с чувствительной ко-
жей. Смягчить ее можно, если добавить 
в нее питьевую соду из расчета ½ чай-
ной ложки на литр воды.

Нина Е., Омск

Стынут рук
и ноги? Тре
руйте сосуды! Хо-
роший способ их укрепить – массаж. 
Перед выходом на улицу растирайте
ступни и кисти массажной щеткой или 
жестким полотенцем. Если вам пред-
стоит долгая прогулка, можно насы-
пать в носки немного перца или сухой 
горчицы – эти специи быстро разогре-
вают кожу.

Галина, Архангельск

Яичная маска
Кожа шеи всегда будет выглядеть мо-
лодой, если время от времени подпи-
тывать ее такой маской: 

 ● 1 ч. ложку меда смешайте с 1 яич-
ным желтком и 1 ч. ложкой сливочного 
масла. Смесь выложите на полотенце, 
оберните им шею, сверху положи-
те клеенку или целлофан и закрепи-
те компресс бинтом. Через 20 минут 
смойте остаток смеси теплой водой 
и нанесите на шею питательный крем.

Лариса, Орел

Ахиллесова пята
Дорогие читатели «АиФ. Здоровье»! Помогите мне из-
бавиться от натоптышей и грубой кожи на пятках!
От тяжелой зимней обуви мои ноги превращаются
в копытца! Как быть? Кремы для ног мне не помогают!

Т. И., Самара
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– К народной медицине у меня 

положительное отношение. На-

пример, точно знаю, что лучшее 

средство от кашля – редька с ме-

дом. В редьке делается лунка, ту-

да заливается мед. Настаивается 

сутки. Мед вытягивает из редьки 

сок. И вот это сочетание лечит 

кашель, с которым не справляют-

ся самые современные препараты.

Михаил 
Шуфутинский:
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нипочечемнипочемм!м!

ЧИТАТЕЛЬ ЛЕЧИТ ЧИТАТЕЛЯ  

E-600 – E-699 усиливают вкус
и аромат. Самая распространенная тт

добавка этого ряда – глутамат
натрия. Широко применяется

в блюдах японской, корейской
и китайской кухонь.

Разрешены в России, 
но запрещены в Евросоюзе: 
E-142 – синтетический пищевой 
краситель Зеленый S (используется 
при изготовлении мятного 
соуса, мороженого, различных 
конфет, десертов, добавляется 
в консервированный горошек) 
и Е-425 – загуститель.

Группа кодов Е-1000 и более 
появилась недавно. В эту категорию

попадают глазирователи, и
подсластители, разрыхлители,
регуляторы кислотности

и другие, не классифицированные
добавки.

Пищевая добавка E-175 – золото. 
Частички золота добавляют 
в спиртные напитки.

E-900 – E-999 – предотвращают
образование пены, помогают достичь 

однородной консистенции
продуктов.

Часть добавок, ранее 
считавшихся безвредными 
(например, формальдегид 
E-240 в шоколадных батончиках 
или E-121 в газированной воде), 
позднее были признаны 
опасными и запрещены; кроме 
того, добавки, безвредные для одного 
человека, могут оказать вредное 
воздействие на другого. Поэтому врачи 
рекомендуют ограждать от пищевых 
добавок детей, пожилых и аллергиков.Ф

о
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КАЛЕЙДОСКОП
»»КАЖДАЯ ДОБАВКА ИМЕЕТ НОМЕР, НАЧИНАЮЩИЙСЯ С БУКВЫ «E»



Мы радуемся, что наша тушь 

не смывается водой, а помада 

особо стойкая и имеет яркий 

насыщенный цвет. 

Но редко кто из нас задастся вопро-
сом: за счет чего эти средства приоб-
ретают такие качества, из чего они 
сделаны и насколько безобидны для
кожи и для ресниц?

Стоит задуматься…
Долгое время макияжу отводились чис-
то декоративные функции: придать 
глазам чуть больше выразительности, 
сгладить неровности кожи, сделать рав-
номерным тон лица, усилить акцент 
на губах. И если перед покупкой крема,
тоника или маски большинство из нас 
интересуется их составом, то почти ни-
кому не придет в голову изучать состав 
декоративной косметики и разбирать-
ся, как те или иные химические вещес-
тва влияют на нашу кожу. А ведь средс-
тва макияжа столь же тесно и почти 
столь же долго контактируют с нею, как 
и кремы. В итоге часто получается, что 
вслед за качественными сыворотками, 
гелями, масками и флюидами мы нано-
сим декоративную косметику. А вместе 
с ней на кожу ложатся метилпарабены, 
фталаты, свинец, титан и ртуть, консер-
ванты, синтетические отдушки и дру-
гие вещества, которые получаются пу-
тем перегонки нефтепродуктов. Так 
что надо внимательно читать этикетки 
и выбирать те средства, которые нане-
сут меньше вреда.

Редко кто осознает, насколь-
ко дорого обходятся коже наши 

неразборчивость и беспечность в отно-
шении декоративной косметики. При 
таком обращении ее ресурса хватит 
лишь на 20–25 лет, затем состояние ко-
жи резко начнет ухудшаться. Помимо 
ранних морщин и землистого цвета 
лица может проявиться повышенная 
чувствительность к каким-либо инг-
редиентам – ароматизаторам, краси-
телям, стабилизаторам, эмульгаторам. 
Зуд и сыпь, сильно поредевшие ресни-
цы – частые последствия применения 
средств макияжа, которыми мы изо 
дня в день мучаем наше лицо.

Возможные последствия
Выходя в общество, женщины наносят 
декоративную косметику на лицо, а воз-
вращаясь домой, смывают. При этом 
о том, что кожа буквально задыхается 
под слоем тонального крема и других 

средств, мало кто задумывается. А меж-
ду тем на ее поверхности скапливаются 
продукты жизнедеятельности. Секрет 
сальных и потовых желез, смешиваясь 
с тальком, который содержится в пуд-
ре, превращает ее в неопрятное серое 
пятно. Последствия такого «мейк-апа» 
не очень привлекательны. Более-менее 

безобидное – это черные точки, коме-
доны, свидетельствующие о закупорке 
пор. Гораздо неприятнее воспаление 
сальных протоков (акне) с последую-
щим образованием рубцов.

Что указывает на качество
При покупке декоративной космети-
ки надо руководствоваться не столь-
ко модными тенденциями, сколько ее 
качеством. Хороший макияж должен 
не только выполнять декоративные 
функции, но и ухаживать за кожей. 
Поэтому очень важно перед покупкой 
изучить состав средств.

Предпочтение стоит отдавать тем,
что содержат ухаживающие за кожей 
ингредиенты – масла ши и жожоба, 
виноградной косточки, витамин Е, 
а также экстракты алоэ вера, чайной
розы, ромашки, календулы и других 
лекарственных растений, наделяющие 
макияж противовоспалительными 
свойствами. Они должны содержать 
гиалуроновую кислоту – натуральный 
увлажнитель кожи – и антиоксидан-
ты, которые защищают кожу от дейс-
твия свободных радикалов. Тональ-
ный крем лучше выбирать в упаковке 
с помпой-дозатором: в таком флаконе 
он меньше подвержен окислению.

Напоследок не забудьте обратить 
внимание на дату изготовления и срок 
годности покупаемых средств. До его 
окончания должен оставаться доста-
точный запас времени.

Анна ВИССОР

обидный макияж

ОЧИЩАЕМ КОЖУ

Щадящий скраб
Как-то в магазине встрети-
ла средство под названиемр
гоммаж. Расскажите, пожа-
луйста, для чего он предна-
значен и что дает коже?

Вера Малышкина, Пермь

На вопрос отвечает дерматолог-косметолог 
Ирина ЕРОШКИНА:

– Слово «гоммаж» (от фр. gomme) пе-
реводится как «ластик». Это средство,
так же как и скраб, относится к эксфо-
лиантам, то есть предназначено для
снятия поверхностного слоя кожи.
Однако в отличие от скраба оно более 
щадящее, так как не содержит грубых 
частиц, поэтому особенно рекоменду-
ется для тонкой, сухой, увядающей и 
чувствительной кожи, склонной к раз-
дражению, а также для ухода за кожей 
шеи и зоны декольте. Отшелушивание
омертвевших роговых частиц проис-
ходит не за счет механического воз-
действия, а за счет фруктовых кислот и 
ферментов, размягчающих отжившие 
клетки. Средство наносят на кожу ли-
ца и шеи подушечками пальцев и на
несколько минут оставляют. Когда оно 
немного подсыхает, его удаляют, ак-
куратно скатывая пластическую массу 
пальцами. Вместе с гоммажем с поверх-
ности кожи удаляются клетки рогового 
слоя. После процедуры лицо надо опо-
лоснуть водой. Применять его нужно 
1–2 раза в неделю. Кожа после гоммажа 
становится мягкой, более эластичной
и свежей, приобретает ухоженный вид. 
Однако после этой процедуры кожу осо-
бенно надо беречь от солнечных лучей.

Косметологи предупреждают: средства
макияжа не должны сутки напролет нахо-
диться на коже. Это портит и старит ее. Еди-
нодушны с ними и сами производители де-
коративной косметики. Представители 
практически всех ведущих мировых марок 
предупреждают своих покупателей, что кос-
метику можно наносить не более чем на че-
тыре часа, а затем коже необходим отдых. 
В крайнем случае, если с макияжем нужно 
находиться весь день, надо при помощи 
очищающих средств смыть днем тот, что на-
носился утром, и нанести его вновь.
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ТЕРРИТОРИЯ КРАСОТЫ
»»ПРИ ПОКУПКЕ ДЕКОРАТИВНЫХ СРЕДСТВ ВАЖНО ИЗУЧАТЬ ИХ СОСТАВ



Система здравоохранения Изра-

иля считается одной из лучших 

в мире. Как она устроена? 

Деньги – в кассу
Закон о государственном страховании 
здоровья, принятый в 1994 году, гаран-
тирует всем жителям Израиля равное 
право на медицинское обслуживание. 
Равное, но не бесплатное. Основу изра-
ильской системы здравоохранения со-
ставляют так называемые больничные 
кассы. Их четыре: «Клалит», «Маккаби», 
«Меухедет», «Леумит». Каждая на дого-
ворной основе сотрудничает с различ-
ными медицинскими учреждениями: 
поликлиниками, аптеками, женскими 
и детскими консультациями, диагнос-
тическими центрами, домами преста-
релых, пунктами неотложной помощи, 
а также врачами частной практики. 
Житель Израиля обязан записаться р
в одну из д у них, иначе он не сможет полу-, у
чать медицинскую помощь.д ц у щ

Помимо ежемесячных отчислений 
в больничную кассу все израильтяне
старше 18 лет платят налог на здра-
воохранение. Размер налога зависит 
от доходов и трудовой занятости че-
ловека. К примеру, у наемных работ-
ников сумма налога удерживается 
из заработной платы, для студентов 
действуют льготные тарифы, а нерабо-
тающие домохозяйки от этих выплат 
вовсе освобождены.

Наконец, сам визит к врачу об-
ходится в символическую сумму 
от 7 до 20 шекелей (около 60–170 руб-
лей) в зависимости от квалификации 
специалиста. Зато повторные посе-
щения того же врача в течение целого 
квартала будут бесплатными.

Все в корзину
Комплекс медицинских услуг, кото-
рые покрываются обязательной госу-
дарственной страховкой, составляет 
единую для всех больничных касс 
«корзину здоровья». Содержимое этой 
«корзины» определяется министерс-
твом здравоохранения и периодически 
пересматривается: некоторые виды 
медуслуг и лекарственных препаратов 
заменяют более современными. В ба-
зовую «корзину» включены основные 
виды амбулаторного и стационарного 
лечения, диагностика и проведение 
анализов, физиотерапевтические про-
цедуры, лекарственные препараты 
по льготным ценам, восстановитель-
ное лечение, акушерство и гинеколо-
гия, общая госпитализация, вакцина-
ция детей, психиатрическая помощь. 
Более того, в рамках обязательного 
страхования можно лечиться от бес-
плодия и даже пройти искусственное 
оплодотворение. Эта услуга предостав-
ляется бездетным супругам, семей-
ным парам, имеющим только одного 
ребенка (а для многодетного Израиля 
один ребенок на семью – это отклоне-
ние от нормы), а также незамужним 
женщинам.

И еще один удивительный факт. 
Если больной не может получить 
необходимого лечения в Израиле, 
«корзина здоровья» предусматривает 
возможность лечиться за рубежом. 
Больничные кассы могут оплатить 
и проведенную за границей операцию 
по пересадке органов. Правда, участие 
больничной кассы в оплате лечения ог-
раничено 250 тысячами долларов.

Чтобы получить услуги, не вхо-
дящие в базовую программу, члены 
больничных касс могут оформить 
дополнительную «золотую» страхов-
ку, которая оплачивается отдельно. 
«Золотая» карточка обеспечивает р
существенную скидку на ущ у д у некоторыер
виды анализов и прививокд р , трансплан-
тацию органов и операции, проводи-
мые частными врачами, например, 
стоматологические.

Ложка дегтя
Вместе с тем у израильской системы 
здравоохранения есть и серьезные 
недостатки. Один из самых досадных 
связан с традиционным распорядком 
рабочей недели. Большинство клиник, 
врачебных кабинетов и аптек не рабо-
тают с середины пятницы до утра вос-
кресенья в связи с празднованием шаб-
бата (субботы). В экстренной ситуации 
больной может обратиться в прием-
ный покой при больнице, но за это об-
ращение придется заплатить доволь-
но крупную сумму, а врача нужного 
профиля, например, стоматолога или 
дерматолога, в приемном покое может 
и не оказаться. В этом случае боль при-
дется терпеть до воскресенья, когда 
весь Израиль вернется к работе.

В отличие от российских пациентов
израильтяне не могут просто прийти 
в районную поликлинику и в порядке 
«живой очереди» в тот же день попасть 
на прием к врачу. Вообще такого яв-
ления, как «районная поликлиника», 
в Израиле не существует. Большинство

специалистов рассредоточены 
по небольшим клиникам-филиалам 
на три-четыре врачебных кабинета. 
В одной такой клинике могут соседс-
твовать, к примеру, семейный врач, 
невропатолог и проктолог.

Чтобы попасть на прием,р , необходи-д
мо предварительно записаться.р д р При 
записи на сайте больничной кассы 
пациент может выбрать не только бли-
жайшую к дому клинику, но и специа-
листа – носителя своего родного язы-
ка, от русского до голландского: как 
правило, израильские врачи, среди 
которых немало эмигрантов, владеют 
несколькими языками. На сайте же 
можно ознакомиться с краткой биогра-
фией доктора, узнать, где он получил 
свой диплом и каков его профессио-
нальный опыт. Однако совсем необяза-
тельно позвонивший сегодня попадет 
к доктору завтра: по стечению обстоя-
тельств прием могут назначить через 
неделю, а то и через три месяца (как 
это часто бывает, к примеру, с гинеко-
логами). В этом случае придется либо 
штурмовать кабинет врача в надежде, 
что он согласится принять вас без за-
писи, либо спешно искать другого, ме-
нее загруженного специалиста.

Непросто обстоят дела и с обраще-
нием в «скорую помощь». В Израиле 
не принято вызывать «скорую» при вы-
сокой температуре или сильной боли 
в спине, так как стоит это в среднем 
от 250 до 500 шекелей (то есть от двух 
до четырех с лишним тысяч рублей). 
От оплаты освобождаются только пос-
традавшие в дорожно-транспортных 
происшествиях или в результате тер-
акта. Больничная касса обязуется воз-
местить больному потраченные деньги 
лишь в двух случаях – если за вызовом 
последовала госпитализация или если 
решение позвонить в «неотложку» при-
нял лечащий врач.

При этом нужно иметь в виду, что 
бригада обычной кареты «скорой» 
не оказывает врачебной помощи, 
а лишь транспортирует пациента 
в больницу. Если состояние больного
критическое и требует срочного меди-
цинского вмешательства, вызывается 
специальный реанимационный амбу-
ланс, который отличается от обычного 
оранжевым цветом машины.

Клавдия ЩУР

Эффективно, 
но не бесплатно

Большинство кли-нств ли-
ник не работаюрабо ают 
с середины пядины пятни-
цы до воскресвоскресенья

«У вас там, что, опять ледяной дождь?» – 
спрашивает меня подруга из другого 
города. «Да у нас, – отвечаю, – мокрый 
снег с дождем, град, и еще ветер сби-
вает с ног». «Да, – вздыхает она, – я 
читала, что у вас там почти конец света».

С концом света она, конечно, пере-
борщила, но свистопляска с дождями, 
снегами и оттепелями уже порядком 
надоела. Вы будете читать эту колонку, 
когда, надеюсь, установится ровная 
зимняя погода. Но сейчас за окном 
тучи закрывают и без того неуверен-
ное октябрьское солнце, набухают и – 
ну вот, опять – проливаются какой-то 
холодной гадостью.

Однаж ды я был в Исландии. 
Рейкьявик кроме размеров и обаяния 
поразил меня моментальными сменами 
погоды. Только что была плюсовая тем-
пература, голубое небо и яркое солнце, 
а теперь – пасмурно и дождь, и сразу 
же – снег большими мягкими хлопьями, 
а потом – снова солнце. У меня есть две 
фотографии – снятый с главной улицы 
залив. На одной – небо сплошь покры-
то тяжелыми серыми тучами, на второй – 
прозрачное небо озарено солнцем. 
Между двумя этими фотографиями – 
время, за которое можно пройти квар-
тал, состоящий из пяти или шести домов. 
На присланный посредством СМС воп-
рос, какая у меня там погода, ответить 
было нелегко – она успевала поменять-
ся, пока я набирал ответ.

Возможно, на исландскую погоду 
оказывают влияние живущие там эль-
фы – невидимые волшебные существа, 
в реальность которых верят исландцы. 
Кто влияет на погоду в Москве (Питере, 
Чебоксарах, далее везде) – непонятно. 
Зато мне очень хорошо понятно, поче-
му столько людей бежит в теплые стра-
ны, чтобы там жить за гроши, не выни-
мая ног из бассейна. Вот, полчаса назад 
в одной популярной социальной сети 
моя подруга написала: «Если я скажу 
заказчику, который находится в Москве, 
что не могу работать из-за аномальной 
жары, потому что мой ноутбук не под-
ходит для работы в бассейне, – меня 
сразу уволят?» Понимаю, что это – сар-
казм, шутка и прочее, но страшно за-
видую. А зависть, как известно, чувство 
плохое, хоть и искреннее.

Умом я понимаю, что у природы нет 
плохой погоды. Я также понимаю, что 
там, где всегда тепло и зелено, до-
вольно часто случаются военные пе-
ревороты, приводящие к диктатурам. 
А еще наводнения, оползни, земле-
трясения, извержения вулканов 
и прочие природные катастрофы. 
И отлично знаю, что, во-первых, там 
хорошо, где нас нет, а во-вторых, что 
у каждого свои проблемы, и еще не-
известно, чьи хуже. Но потом надеваю 
теплые ботинки, закутываюсь в шарф 
и в зимней куртке становлюсь похо-
жим на неповоротливого колобка…

У этой колонки нет морали. Она 
о том, что у природы все-таки иногда 
бывает плохая погода. И с этим надо 
как-то жить – в ожидании весны.

Евгений
КОГАН

У природы есть 
погода

ИХ ОПЫТ
»»ВСЕ ИЗРАИЛЬТЯНЕ СТАРШЕ 18 ЛЕТ ПЛАТЯТ НАЛОГ НА ЗДРАВООХРАНЕНИЕ

Израильтяне надеются на медицину своей 
страны, но не пускают дело на самотек 
и сами заботятся о своем здоровье. На-
пример, они много занимаются спортом. 
Опросы показывают, что около 50% жите-
лей страны тренируются как минимум раз 
в неделю, а 31% – три раза в неделю. Впе-
чатляет и еще одна цифра: регулярные на-
грузки есть у 45% граждан старше 65 лет.

На заметку

Шиба – ведущий государственный 
медицинский центр Израиля
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Алла, 33 года, 
дизайнер

У меня есть подруга, которая бук-
вально помешана на распродажах 
и скидках. Особенно ей нравится 
покупать что-то оптом по снижен-
ным ценам. Купит упаковку йо-
гуртов, а потом месяц ими детей 
кормит! Ребята стонут уже от этих 
йогуртов – им вишневый наполни-
тель надоел уже давно, клубнично-
го хочется, но она же оптовую пар-
тию купила, пока не съедят, новых
лакомств не положено! Для меня
это неприемлемо. Зачем мне поку-
пать много дешевых товаров, если 
я не знаю, чего мне захочется за-
втра или послезавтра? Лучше уж 
я переплачу немного, но зато не бу-
ду захламлять холодильник. 

Полосу подготовила Александра ТЫРЛОВА

Мы продолжаем пуб-
ликацию самых инте-
ресных высказыва-
ний читателей нашего 
интернет-сайта.

АиФ. Здоровье> Иг-
рать свадьбу или просто
жить вместе?
JK> Гражданский брак – это
когда женщина замужем, а ее
сожитель холост. Женщины, по-

верьте: если мы, мужчины, вас действи-
тельно любим, то штамп в паспорте нам 
не страшен. А если серьезно – распро-
странение гражданских браков напря-
мую связано с матерями-одиночками, 
брошенными детьми и прочим преда-
тельством. А поначалу – да, все отлично, 
куда лучше, чем у женатиков.

АиФ. Здоровье> Какая польза
от питомцев? Статья «Живая ра-
дость», «АиФ. Здоровье» № 43.
АК-74> У меня собака. Завела 
жена, а зани маюсь псом я.
Но ничуть об этом не жалею!

Я обожаю гулять с ним, кормить его, 
мыть. А за это мое сокровище приносит 
мне тапки, когда я прихожу с работы.

ПК > У меня в доме пять кошек 
и четыре собаки – территория
позволяет. Все живут дружно,

алабай играет с маленькими собаками, 
кошек своих псы не трогают, тут же хо-
дят куры и кролики, и все это на одной 
земле. Дружите с природой, относитесь 
к ней по-доброму, и она ответит тем же.

Daisy545> Мы всю жизнь держим 
кошек. Это члены нашей семьи,
которые нас безумно любят, ле-

чат и сопереживают! И в семье у нас лад 
и согласие, все здоровы и счастливы.

АиФ. Здоровье> Как научить
ребенка постоять за себя? Стоит
ли учить малыша давать сдачи?
буковина украина> Дети
должны быть готовы к тому,
что в отношениях с ровесниками

возможны ложь, зависть и всевозможная 
подлость. Каждый должен когда-то стол-
кнуться с ними, и тут трудно выйти по-
бедителем; но нельзя оставить этот пер-
вый опыт без внимания и обсуждения, 
надо научить ребенка постоянно сопос-
тавлять жизненные ситуации с негати-
вом и безболезненно уходить от него.

Лучик> Я боюсь за своего сына.
Очень домашний, вырос среди де-
вочек, при любом конфликте

старается убежать с глаз долой и спря-
таться. Ему пять лет, скоро в школу, 
в садик не ходит. В школу не хочет – го-
ворит: меня будут обижать большие 
мальчики.

Ростислава> Удивляюсь, когда 
говорят, что учитель разберет-
ся в детском конфликте. Наша

учительница разобралась: объявила мо-
его сына-гуманиста слабым звеном! 
И сообщила, что у нас общество звери-
ного капитализма, в котором главное – 
иметь когти и зубы! От школы помощи 
ждать нельзя. И вообще, люди у нас – 
очень агрессивные, всех поголовно надо 
пустырником поить.

Тетушка> У нас в пятом классе
был случай: один мальчик побил
другого. Родители подали в суд,

обидчика поставили на учет в милицию. 
Агрессор присмирел, а до этого вообще не бо-
ялся никого, родители им мало интересу-
ются, а на учителей он плевать хотел.

Ирина, 54 года, диспетчер 

Я слежу за всякими акциями, которые проходят в магазинах. Не вижу причин 
отказываться от товаров со скидкой. Они ведь ничем не хуже тех, что продаются 
по полной цене, только дешевле. Например, если купить несколько упаковок ка-
кого-нибудь сока или кофе, можно немного сэкономить. А продукты эти не пор-
тятся и лишними они не будут – когда-нибудь пригодятся. Или бывает, что 
магазины объявляют скидку на какой-то конкретный товар. Тоже нужно этим 
воспользоваться – качество-то хуже не стало от того, что продукт временно по-
дешевел! В общем, я стараюсь быть в курсе всевозможных скидок и распродаж. 
И я не понимаю женщин, которым лень пройти несколько шагов до соседнего 
магазина, чтобы купить продукты дешевле, чем в ближайшем супермаркете! 
Вряд ли таких покупательниц можно назвать хорошими хозяйками!

Николай, 35 лет,
менеджер

Если мне нужно что-нибудь ку-
пить, я никогда не покупаю это 
в первом попавшемся магазине. 
Сначала нужно все узнать, может, 
где-то есть распродажа. А иногда 
нужно просто подождать, когда то-
вар подешевеет. Например, зачем 
покупать осенью зимнюю резину 
для автомобиля? Ведь весной те 
же самые шины будут продавать 
в полтора, а то и в два раза дешев-
ле! Не понимаю, почему нельзя 
позаботиться об автомобиле за-
ранее и покупать все в последний 
момент втридорога? Неужели вы 
не знаете, что зима случается каж-
дый год? Исключений еще ни разу 
не было! 

Татьяна, 32 года,
администратор

Я обычно одежду и обувь на рас-
продажах покупаю. Если выходит
новая коллекция у какого-нибудь
модельера, вещи из предыдущей
продают со значительной скид-
кой. Почему бы не воспользовать-
ся и не купить по-настоящему ка-
чественну ю фирменну ю вещь
со скидкой? Конечно, многие счи-
тают, что одежда из прошлогодней
коллекции – это вчерашний день,
но я с этим не согласна. Если вещь
вам подходит, если она хорошего
качества, она никогда не устареет!
Тем более, мода сейчас очень де-
мократична! Даже наряды в стиле
шестидесятых годов весьма акту-
альны, так что же говорить о кол-
лекциях, выпущенных в прежнем
сезоне!

Андрей, 56 лет, 
инженер

Я считаю, что магазины и так
слишком сильно завышают цену 
товара. Так что принципиально
не покупаю дорогих вещей, если
мне не предоставляют скидку. Мне
кажется, торговые дома должны от-
казаться хотя бы от малой толики
своих сверхприбылей! И, если все
будут поступать как я, у нас все по-
дешевеет! Ведь, как правило, цена –
это не затраты производителя плюс
некий процент прибыли, а макси-
мально возможная сумма, которую
готов заплатить покупатель. И, ес-
ли мы все будем требовать скидок,
цены станут менее завышенными.

Надежда, 40 лет,
парикмахер

Со скидкой продается только то,
что никто не покупает. Никто
не станет снижать цену на дейс-
твительно качественну ю про-
ду кцию. В магазинах все, что 
продается якобы по акции или
по номинальной цене, – это или то-
вары, у которых завтра закончится
срок годности, или просто откро-
венно некачественные продукты:
колбаса, в которую забыли поло-
жить мясо, напитки из порошко-
вого молока или соевый шоколад.
Да, это стоит дешевле по сравне-
нию с нормальными продуктами.
Но мне такая экономия не нужна –
здоровье дороже!

Игорь, 50 лет, 
водитель

У нас распродажа – это сплошной 
обман! Магазины просто дела-
ют приписку на ценнике «скидка 
20%», а на самом деле продают то-
вар по той же цене, что и собира-
лись. Такая уловка для покупателя. 
Якобы цена снижена, но на самом 
деле товар ничуть не дешевле, чем 
в соседнем универмаге! Я мно-
го раз проверял, так оно и есть! 
Особенно раздражают сайты, где 
можно купить купоны на скидки. 
Платишь деньги за эти купоны, 
но никакой скидки на самом де-
ле нет. Товар продается по той же 
цене, что и в других местах! 

Михаил, 58 лет, 
слесарь 

Ага, моя жена постоянно ходит
в магазины, где все товары про-
дают по фиксированной, низкой
цене. Знаете, наверное, такие
ларьки, где все по 50 рублей или
по 100? Так вот, вроде цена копе-
ечная, а тратит человек в резуль-
тате много. Причем покупает мас-
су ненужных вещей. Какие-нибудь
шапочки для душа вы бы никогда
не купили, но 50 рублей не жалко,
нужно брать! А может, в соседнем
магазине те же самые шапочки
по 48 рублей продают? Вы же это-
го не знаете, потому что никогда
на этот товар внимания не обра-
щали, потому что он вам просто
не нужен был!

Скоро в магазинах начнутся пред-
новогодние скидки и распрода-
жи. Что это? Реальный способ

сэкономить или всего лишь уловка 
продавцов? Сегодня – это тема на-
шей дискуссии.

продажи. 
кономия

и обман?
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ДИСКУССИОННЫЙ КЛУБ
»»ЧАСТО СКИДКИ ЗАСТАВЛЯЮТ НАС ПОКУПАТЬ НЕНУЖНЫЕ ТОВАРЫ



Наверное, нет ни одного чело- 

века, который не стремился бы 

питаться правильно. 

Но количество заблуждений о том, 
что действительно полезно, а что
нет, лишь растет. Попробуем
разобраться!

Наш эксперт – специа-
лист по питанию,
медицинский психо-
лог, руководитель кли-
ники похудения
Елена МОРОЗОВА.

Миф:ф
«От соков не толстеют»

На самом деле.деле.д Соки – это жидкие Соки – это жи
концентрированные калории, ко-
торые несут гораздо меньше пользы, 
чем их «родители» – фрукты, в кото-
рых содержится достаточное коли-
чество клетчатки, способствующей 
насыщению и впоследствии лучшей 
эвакуации пищи. Так что реклама со-
ков – «суперсжигателей жира» не бо-
лее, чем маркетинговый ход.

Миф:ф
«Хочешь похудеть –

ешь фрукты»

На самом деле.деле.д 1 кг вареной колбасы1 кг вареной к
в среднем содержит 2800 калорий. 1 кг
винограда по калорийности уступа-
ет колбасе всего 800 калорий. Однако
мало кто съест за один присест кило-
грамм колбасы, а вот килограммовую 
кисточку кишмиша осилят многие. 
В то же время, если человек ведет ма-
лоподвижный образ жизни, норма пот-
ребления энергии – 2400 калорий для 
женщин и 3200 калорий для мужчин.
А для тех, кто собирается худеть и сле-
дит за каждым сантиметром своей та-
лии, – всего 1800 калорий для слабого 
пола и 2600 – для мужчин.

То есть средняя гроздь винограда 
по калорийности составляет больше 
половины рациона худеющего!

Миф:ф
«Самые полезные

продукты – с маркировками 
«Лайт» и «0% жирности»

На самом деле.деле.д Это рекламный трюк.Это рекламны
Если полностью лишить организм жи-
ров, можно нанести серьезный урон
своему здоровью. Даже головной мозг 
наполовину состоит из жира, так что 
не надо делать липиды своими главны-
ми врагами. Обезжиренные продукты 
не дают чувства насыщения, и, выйдя
из-за стола, человек вновь съест что-то 
0%-ной жирности. А в результате вес
прибавляется.

Миф:ф
«Самое диетическое 
блюдо в ресторане –

это суши и роллы»

На самом деле.деле.д е их них со-Многие их ни
держат майонез и сыр 45%- ной жир-
ности. Семга тоже к «постной» рыбе 
не имеет никакого отношения. Так что 
стандартный ролл может содержать
до 500 калорий. Для тех, кто здоров 
и строен, эта информация не содержит
угрозы, но тем, кто постоянно «во-
юет» с лишними сантиметрами или
килограммами, об этом всегда стоит 
помнить.

Миф:ф
«Существуют продукты, 

которые расщепляют жир»

На самом деле.деле.д Ананас, папайя, Ананас, папай
грейпфрут, чеснок, морская капуста, 
белковые продукты. Чего же жир бо-
ится больше всего? На самом деле жи-
ры начинают «расщепляться» только 
тогда, когда энергии вы тратите боль-
ше, чем получаете из пищи. И никакой 
ананас ситуацию не спасет.

Миф:ф
«Без сладкого 

плохо работает мозг»

На самом деле.деле.д В ХХI веке сахарныйВ ХХI веке сах
диабет второго типа и метаболический 
синдром стали настоящим бичом. По-
чему? Из-за злоупотребления сахаром, 
рафинированной едой, от чрезмерного 
увлечения выпечкой.

Сейчас все сладкое – каши, творож-
ки, сырки, йогурты. Везде море шоко-
ладок и различного печенья с вкусовы-
ми наполнителями, мороженого, желе 
и других десертов.

Миф:ф
«Лучшее растительное 

масло – рафинированное 
оливковое»

На самом деле.деле.д Маркетинговые служ-Маркетингов
бы компаний, производящих оливковое 
масло, продвинули его на лидерские 
позиции, в то время как наше «родное» 
подсолнечное гораздо полезнее.

Что касается степени очистки, 
то рафинированное масло годится 
для жарки, но для салата оно не под-
ходит, так как почти все полезные 
вещества, включая витамины А и Е, 
покинули этот продукт при терми-
ческой обработке. Поэтому для за-
правки салатов нужно использовать 
только нерафинированное масло пер-
вого холодного отжима. Это – «жи-
вой» продукт и кладезь витаминов, 
микро- и макроэлементов,

Горчичное и льняное масла приветс-
твуются в меню дам в период менопа-
узы, тыквенное – весьма полезно для 
мужчин всех возрастов и профессий. 
Женщинам без «живого» нерафини-
рованного масла грозят сухость кожи, 
ранние морщины, нарушение менстру-
ального цикла.

Миф:ф
«Монодиеты – верный

способ сохранить фигуру»

На самом деле.деле.д Хотя сейчас довольноХотя сейчас д
много модных монодиет, стоит пом-
нить – любая моноеда опасна для здо-
ровья. Действительно, можно выбрать 
любой, даже самый калорийный про-
дукт (например, шоколад) и, придер-
живаясь строго шоколадной диеты, 
добиться снижения массы тела. А впос-
ледствии – развития сахарного диабе-
та второго типа на фоне загубленной 
поджелудочной железы.

Кефирные, огуречные, творожные,
яблочные, гречневые, ананасные, аб-
рикосовые, белковые и прочие диеты 
наносят реальный вред здоровью, пос-
кольку при поглощении одного продук-
та образуется дефицит макро- и мик-
роэлементов, витаминов, клетчатки 
или белка, что не может не отразить-
ся на состоянии внутренних органов 
и внешности человека в целом.

Александра БОРИСОВА

Стандартный ролл ртны ролл
может содержать соде жать 
до 500 калорикалорий 
и много жираго жира 

Не время
для диеты?

Слышала, что осень – не вре-
мя для того, чтобы садиться
на диету, – якобы это грозит
снижением иммунитета. у
Но мне так хочется поху-
деть! Неужели придется 
ждать лета?

Нина П., Москва

Отвечает кандидат
медицинских наук,
врач по гигиене питания
Людмила ВОЛКОВА:

– Если нужно похудеть, 
не стоит откладывать

это до лета. Однако, сидя на диете осе-
нью, нужно особенно внимательно 
следить за тем, чтобы иммунная сис-
тема не страдала от недостатка пита-
тельных веществ.

Для того чтобы обеспечить защи-
ту от вирусов и бактерий, организму 
нужны белки. Конечно, жирная свини-
на, баранина или колбасные изделия – 
не лучший выбор для тех, кто хочет 
расстаться с лишними килограмма-
ми, а вот постная говядина, молочные 
продукты, рыба и птица особого вреда 
фигуре не нанесут, особенно если вы 
откажетесь от жареных блюд, заменив 
их вареными или приготовленными 
на пару. Кроме того, осень – замечатель-
ное время для любителей овощей. Пло-
ды еще не успели растерять витамины 
и микроэлементы в процессе хранения, 
так что непременно включайте в свой 
рацион сладкий перец, все виды капус-
ты, тыкву и кабачки. Отказаться стоит 
лишь от свеклы и картофеля – эти ово-
щи достаточно калорийны. Впрочем, 
даже без них вы сможете обеспечить 
организм полезными веществами и со-
хранить сильный иммунитет.

Очень важный
витамин

Врач посоветовал моей маме
принимать витамин D. Поче-
му это так важно для пожи-
лых? Может быть, доста-,
точно всего лишь скорректи-
ровать рацион и не глотать 
таблетки?

Ирина, Коломна

Отвечает кандидат меди-
цинских наук, ассистент 
кафедры клинической 
нутрициологии факультета 
повышения квалификации 
медицинских работников 
Российского университета 
дружбы народов Елена НИКИТИНА:

– К сожалению, витамин D организм
получает лишь из солнечного света, 
и пополнить недостаток этого элемен-
та при помощи правильного питания 
невозможно. Именно поэтому осенью, 
когда световой день короток, мы час-
то испытываем дефицит витамина D. 
Для пожилых людей этот недостаток 
особенно опасен – витамин D нужен 
для усвоения кальция, а значит, и для 
крепких костей. Чем больше витамина 
D в крови у престарелого человека, тем 
дольше он сохраняет умственную ак-
тивность и мышечную силу. К тому же 
витамин D обеспечивает организму за-
щиту от онкологических заболеваний.

 ● Шоколад с содержанием какао-бобов 
70% и выше. Его можно употреблять хоть 
каждый день, если рацион не зашкаливает 
по калорийности.

 ● Мармелад (но только натуральный). Его 
можно давать и детям, а вот шоколад им 
до 6–7 лет вообще не рекомендуется.

 ● Мед – натуральный, без принудительно-
го кормления пчел сахаром.

 ● И, конечно, фрукты – в них достаточное 
количество глюкозы для поддержания ак-
тивной жизни.

 ● А вот без карамелек, леденцов и шоко-
ладных батончиков мозг запросто обой-
дется.

Так что же можно?

Когда вредна
полезная еда

МЕДСОВЕТ
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АЗБУКА ВКУСА
»»СОКИ – ЭТО ЖИДКИЕ КОНЦЕНТРИРОВАННЫЕ КАЛОРИИ



Бедра частенько 

становятся проблемной 

зоной. Приведите их в форму 

упражнениями, доступными 

в любом возрасте! 

Приседания на стул
Приседания – классическое базовое уп-
ражнение. Предлагаем один из его ва-
риантов. Возьмите стул, встаньте спи-
ной к нему примерно в 30 см от него. 
Спина прямая, ноги на ширине плеч, 
руки на поясе. Приседайте на стул 
и вставайте с него без помощи рук. 
Для этого не откидывайтесь назад, как 
обычно, а держите поясницу прогнутой, 
а корпус подайте вперед, чтобы центр
тяжести находился не сзади, а посере-
дине, над коленями. Если не получает-
ся, сделайте сиденье стула повыше (под-
ложите одну или несколько подушек). 
Повторите 20–30 раз.

Удар по галифе
Встаньте прямо лицом к столу, стулу 
или стене, ноги на ширине плеч. Слег-
ка наклонитесь вперед и обопритесь 
на выбранную опору. Стоя на одной 
ноге, вторую ногу отводите в сторону-
вверх пяткой вперед, а колено и носок 
разверните чуть вниз. Не машите ногой, 
движения медленные, нога напряжена. 
Прочувствуйте, как напрягаются мыш-
цы, расположенные сбоку-снизу ягодиц. 
Сделайте 30 раз, затем поменяйте ноги 
и сделайте 30 раз другой ногой.

Тяга на прямых ногах
Возьмите гантели или две бутылки
с водой. Встаньте прямо, разверните 
плечи, поднимите подбородок, втя-
ните живот, прогните поясницу. Но-
ги на ширине плеч. Руки с гантелями 
держите перед бедрами, пальцами 
к себе. Перенесите вес тела на пятки 

и наклонитесь вперед как можно ни-
же, пока не почувствуете растяжение 
мышц задней поверхности бедра. Ко-
лени можно слегка согнуть. Во вре-
мя наклона опускайте руки, скользя 
отягощениями по бедрам и коленям. 
При выпрямлении помогайте себе, на-
прягая ягодичные мышцы. Повторите 
20–30 раз.

Плие в сторону
Встаньте прямо, выпрямите спину, 
руки на пояс. Поставьте ноги намного 
шире бедер и разверните носки на-
ружу. Приседайте поочередно то на 
правую ногу, то на левую. При этом 
колено той ноги, на которую вы при-
седаете, должно проходить строго 
над ступней, т. е. не поворачиваться 
внутрь, уходить вбок. Для этого слегка 
поверните корпус за той ногой, на ко-
торую приседаете. Если не получается, 
слегка поверните носки внутрь. Вторая 
нога остается прямой, пятка не отры-
вается от пола! Низко приседать не на-
до, достаточно опуститься на 20–30 см, 

чтобы ощутить напряжение мышц 
внутренней стороны бедра прямой но-
ги. Начните с 20 раз (по 10 раз в каж-
дую сторону), через неделю прибавьте 
10, еще через неделю еще 10.

Воздушные объятия
Лежа на спине, поднимите ноги вверх, 
выпрямите их насколько возможно. Ла-
дони положите на внутреннюю часть 
бедра под коленями. Соедините коле-
ни и ступни. С силой сжимайте бед-
ра, а руками сопротивляйтесь этому, 
создавая дополнительную нагрузку. 
На фазе сжатия досчитайте до 30, через 
неделю прибавьте до 45, еще через не-
делю до 60. После сжатия расслабляйте 
ноги. Повторите сжатие 10–20 раз.

«Бабочка»
Это упражнение поможет избежать 
чувства усталости после гимнастики. 
Лежа на спине, вытяните руки воль те-
ла и упритесь ладонями в пол. Согните 
ноги и поставьте их на пол, пятки как 
можно ближе к ягодицам. Разведите 
ноги как можно шире, опуская колени 
как можно ближе к полу, затем сведите 
колени и сдавите бедра. Пятки от пола 
не отрывайте, делайте в довольно быс-
тром темпе. Повторите 40–50 раз.

Татьяна МИНИНА

От бедра ХУДЕЙТЕ С УМОМ!

Таблетки 
не выход

Мне необходимо похудеть. 
Но сидеть на диете выше 

(моих сил, спортзал (хожу 
по субботам – больше не хва-
тает времени) не помогает. 
Сейчас есть разные пищевые 
добавки, в частности чаи 
для похудения и другие средс-
тва. Но говорят, что все 
это вредно для здоровья. 
Так ли это на самом деле?
Нина Тихомирова, Санкт-Петербург

СО ВСЕГО СВЕТА    

Гимнастика 
от маразма
Пока вы выполняете 
физические упражне-
ния три раза в неделю 
или чаще, старческое 
слабоумие (деменция)
вам не грозит, конста-
тировали исследовате-
ли из США. Они изучали
образ жизни и состояние
здоровья у людей 71 года
и старше. В числе про-
чего опрашивали их, за-
нимались ли они в пос-
ледние годы длительной
физической зарядкой, 
такой как езда на вело-
сипеде, бег, ремонт до-
ма, посадка огорода или 
клумб и т. п. Выяснилось, 
что если такие нагрузки 
случались у них регуляр-
но и более раза в неделю 
в течение 10 лет, то в те-
чение следующих 3–7 
лет активные дедушки 
и бабушки на 25% мень-
ше рискуют заполучить 
слабоумие.

Отвечает врач-диетолог Наталья ЕЛИСЕЕВА:

– Без совета с врачом использовать чаи
для похудения не стоит, потому что 
в их состав часто входят мочегонные 
или слабительные травы. Это может 
привести к нарушению электролит-
ного баланса и микрофлоры кишеч-
ника. Есть немало противопоказаний 
для применения таких чаев. Напри-
мер, при наличии камней в почках или 
склонности к аллергии их использова-
ние может привести к резкому ухуд-
шению здоровья. Но даже если про-
тивопоказаний нет, пить чай можно 
не более трех недель подряд, затем ну-
жен перерыв на одну-две недели.

Нельзя самостоятельно назначить 
себе и препараты для похудения. 
Действие одних основано на блоки-
ровке определенных зон мозга – они 
подавляют аппетит, но обладают 
сильными побочными эффектами 
и могут быть назначены врачом толь-
ко в исключительных случаях. А пре-
параты, снижающие всасывание жи-
ров, эффективны только при диете 
с пониженным содержанием жира. 
И конечно, нужно наложить «вето» 
на слабительные, которыми так ув-
лекаются сейчас многие. Их постоян-
ный прием выводит необходимые ор-
ганизму соли, и – главное – кишечник, 
быстро привыкая к ним, начинает ле-
ниться, возникают стойкие запоры.

Спите вдоволь
Недосып не только 
приводит к набору ве-
са, но и изменяет обмен 
веществ. В Медицинс-
ком центре Универси-
тета Чикаго (США) про-
шел такой эксперимент: 
здоровые молодые люди 
спали 4 ночи по 8,5 ча-
са, а через месяц – те же 
4 ночи всего по 4,5 часа.
После четвертой ночи 
и в первый, и во второй 
раз у добровольцев про-
веряли, насколько из-
менилась чувствитель-
ность тканей к инсулину,
в частности, чувстви-
тельность клеток жиро-
вой ткани.

Выяснилось, что пос-
ле укороченного сна она
падала на 16%, а в жи-
ровой ткани – на целых 
30%. Фактически чело-
век просыпался в пред-
диабетном состоянии, 
с нарушенным балансом 
сахара в крови.

Орехи вместо конфет
Орехи полезны худе-
ющим. Исследователи
из США предложили
тучным людям поси-
деть на диете: в день
1200–1500 ккал для жен-
щин и 1500–1800 для
мужчин. Половине доб-
ровольцев выдавали еще
по 56 г миндаля в день –
это плюс 350 ккал. Че-
рез полгода оказалось,
что те, кто ел орехи,
похудели в среднем
на 7,2 кг, а остальные – 
всего на 5,4 кг. При этом
у «орехоедов» холесте-
рин крови уменьшил-
ся на 8,7 мг/дл, а у про-
чих – всего на 0,1 мг/дл.
Миндаль и другие орехи
способствуют снижению
веса благодаря своему 
богатому химическому 
составу и обилию раз-
личных полезных ве-
ществ. Но, заметьте, есть
нужно 50–60 г в день,
не более!

– Я регулярно занимаюсь плава-

нием с персональным тренером, 

слежу за калориями. Правда, 

это не всегда легко из-за посто-

янных гастролей. Но главное 

в питании – чувство меры.

за

Михаил 
Шуфутинский:
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Рекламное издание

КОДЕКС СТРОЙНОСТИ
»»ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УПРАЖНЕНИЙ НОГИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ НАПРЯЖЕНЫ



В период осенних ненастий и непо-
год первая забота, конечно же, – 
уберечься от простуд и хандры. 
Методы и способы традиционны
и известны даже школьнику – оде-
ваться теплее, стараться не промо-
чить ноги, баловать себя время от
времени чем-то вкусным. Но кроме
этого, осенью, как никогда, специа-
листы советуют обязательно вклю-
чать в рацион продукты, богатые 
железом. Последнее увеличивает 
сопротивляемость заболеваниям 
и предупреждает усталость.

В ОРГАНИЗМЕ человека в целом со-
держится около 4,25 г железа. При
этом 57% находится в гемоглобине,
23% – в тканях и тканевых ферментах
и 20% – в печени, селезенке и кост-
ном мозге. Железо не только участвует 
в окислительных процессах в клетках 
и образовании гемоглобина и некото-
рых ферментов, оно также необходимо 
для образования иммунных клеток, 
правильного метаболизма витаминов
группы В и переноса кислорода крас-
ными кровяными тельцами. Суточная
норма железа составляет 0,6 мг на 1 кг
веса для детей, 0,2 мг для взрослых
и 0,3 мг для беременных. При сбалан-
сированном питании необходимую 
норму железа человек получает с пи-
щей – бобовыми, мясом, грибами, 
продуктами из муки грубого помола, 
свеклой, капустой, морковью, ягодами
(черникой, облепихой, рябиной, клюк-
вой, калиной). При этом в организм

железо попадает и с… водой. Той са-
мой, которой мы каждый день утоляем
жажду и на основе которой готовим
блюда и напитки. Но в отличие от ус-
ваиваемого с пищей железа, содержа-
щийся в воде, этот элемент может быть
не только не полезен, но и вреден.

В пресных природных водах уро-
вень содержания железа варьируется
от 0,5 до 50 мг/л. В то же время норма-
тивно установленный в России уро-
вень ПДК составляет 0,3 мг/л. Уже
при такой концентрации вода при-
обретает характерный желтый,
«ржавый» оттенок и неприятный

железистый привкус, который, конеч-
но же, не несет в себе ничего полезного
и безвредного для организма. Избы-
ток железа может быть так же опасен,
как и его недостаток, – в первую оче-
редь аллергическими реакциями и за-
болеваниями крови. Именно поэтому 
врачи настоятельно рекомендуют уде-
лять особое внимание именно воде, ко-
торую вы пьете и используете в быту. 
Концентрация железа в ней может ока-
заться повышенной, в том числе из-за

применения железосодержащих коа-
гулянтов или из-за коррозии стальных 
или чугунных труб в системе распреде-
ления. В воде при этом может присутс-
твовать ржавчина как в виде довольно 
крупных частиц – окалины, так и в ви-
де более мелких – коллоидных частиц. 
Специалисты добавляют, что нередко 
помимо видимых следов присутствия 
железа в воде – того самого бурого цве-
та и характерного запаха – этот элемент 
может концентрироваться в ней в так 

называемой двухвалентной форме. Вода 
в этом случае бывает совершенно про-
зрачной, но со временем, окисляясь, все 
равно приобретает дурной запах и не-
приятный вкус, а при хранении на воз-
духе становится мутной и выделяет бу-
роватый осадок. И самое главное: само 
железо присутствует в воде в виде неор-
ганических соединений, которые орга-
низмом не усваиваются, а лишь накап-
ливаются в нем. И от такого железа – по 
сути, ржавчины – нужно избавлять ор-
ганизм еще до его попадания в послед-
ний, то есть на стадии очистки воды бы-
товым фильтром. На российском рынке 
сегодня присутствует одна марка спо-
собных справиться с подобной пробле-
мой американских фильтров и россий-
ские фильтрующие системы – фильтры 
Аквафор Кристалл и Аквафор Морион. 
Они удаляют из воды не только тяже-
лые металлы, но и взвеси, хлор и другие 
вредные примеси, что подтверждено 
немецкими экспертами компании LGA 
(Кельн). Сертификат этой организации 
обязателен для выхода фильтра на ев-
ропейский рынок, где действуют самые 
жесткие требования к фильтрам в мире. 
Так что позаботьтесь о здоровье еще до 
начала долгой зимы – запасайтесь желе-
зом и избавляйтесь от ржавчины. Пусть 
железными по осени, да и круглый год, 
будут только нервы и ваш характер – 
чтобы преодолеть хандру, справиться 
с плохим настроением, сонливостью 
и утомляемостью. Будьте здоровыми!

Альфия ГАЛИЕВА

В железе – польза, в ржавчине – вред

Избыток железа збы жел
жет гро--в воде мв вод може

ичес--алзить аллерги
иямииркими реакци
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ФАКТОР РИСКА
»»ЧЕМ ПОЛЕЗНО И ОПАСНО ЖЕЛЕЗО ДЛЯ ОРГАНИЗМА



К вечеру в ногах появ- 

ляется боль, отеки – 

порой именно так вены 

говорят нам о своей 

усталости. 

И хороший помощник
здесь – профилактический 
компрессионный трикотаж.

Наш эксперт – врач-флеболог 
Анна СИМОНОВА.

В самолете, магазине, 
за рулем
У многих из нас причин для
появления проблем с венами 
хоть отбавляй. Малоподвиж-
ный образ жизни, сидячая 
или стоячая работа, лиш-
ние килограммы, плоскосто-
пие, курение, у женщин плюс 
к этому – любовь к высоким 
каблукам, прием гормональ-
ных контрацептивов и, ко-
нечно, беременность и роды. 
Есть и временные факторы – 
например, частые долгие (бо-
лее трех часов) авиаперелеты 
или поездки в междугородном 
автобусе, автомобиле. Опас-
ность поражения вен особен-
но высока, когда их заболева-
ниями страдают родители. 
Врачи советуют: если есть р у
факторы риска, обязательно ф р р ,
нужно вовремя заняться про-у р р
филактикой – то есть носитьф
профилактический компрес-р ф р
сионный трикотажр : гольфы, 
чулки или колготы. Благо-
даря специальным материа-
лам они оказывают давление
на венозные стенки, бережно
поддерживают сосуды, улуч-
шают кровообращение, тем 
самым предупреждая нару-
шения функций венозной сис-
темы. В отличие от лечебных, 

у профилактических изделий
сила давления невысока –
от 10–15 мм ртутного столба 
до 18 мм. Правильно подоб-
рать размер поможет консуль-
тант в салоне или аптеке.

Чулки… по рецепту врача
Однако, если дискомфорт 
в ногах «донимает» все чаще,
по ночам возникают судороги,
увеличивается площадь сосу-
дистых сеточек, отеки и боли 
становятся постоянными – 
не тяните с визитом к флебо-
логу. Обследование поможет д
установить точный диагнозу д ,
и врач выпишет рецепт на ле-
чебный компрессионный три-
котаж. Эти изделия помогают
«затормозить» болезнь, пре-
дотвратить осложнения и раз-
деляется по степени компрес-
сии. Например, второй класс
показан для людей с неослож-
ненным варикозом, третий –
используется при более тя-
желых стадиях. Нужно знать:
есть противопоказания для
ношения лечебных изделий: 
воспалительные кожные забо-
левания, диабет, при котором 
поражена кровеносная систе-
ма, и некоторые другие.

Недетская проблема
Очень важно правильно поль-
зоваться компрессионными 
изделиями – от этого зависит 
профилактический и лечеб-
ный эффект. Чем выше сте-
пень компрессии, тем сложнее
их надевать, особенно труд-
но полным людям, с большим

животом. Для облегчения 
процесса можно использовать 
тонкий скользящий носочек, 
лучше – шелковый (кстати, 
в качественных изделиях он 
прилагается в комплекте). 
На руки нужно надеть резино-
вые перчатки – надевать чулок 
или колготы станет намного 
проще, к тому же они защитят 
изделие от затяжек. Сначала 
изделие натягивают на пят-
ку, затем поднимают вверх, 

но распределяя равномерн
Не тяните за верх-по ноге. Н
й гольфа или чул-ний край
мая изделие, акку-ка! Сним

ворачивайте его ратно вы
ку. С пятки его стя-наизнанк
одсовывая ладонь. гивают, п

ионный трикотаж Компресси
вать с утра, поканужно надев
сь отеки. Если выне появилис
 его эпизодичес-используете

ер перед авиапе-ки, наприме
перед надевани-релетом, то п

олежать минут 15,ем нужно по
ализовалось кро-чтобы норма

ие в ногах.вообращени

зов!Без каприз
жат компресси-Сколько слу

лия? Это во мно-онные издел
от того, какгом зависит 

аживать. Воп-за ними уха
льный, особен-рос актуал
х, кто носит их но для тех
но, – лечебный ежедневн
ж высокого качес-трикотаж
т очень недешево. тва стоит
алению, дале-Но, к сожа
нают «правила ко не все з

ухода».
лия нужно стирать Эти издел
ого использованияпосле каждо
ками – в машине и только рук
еформируются,они легко де
тся и теряют ле-растягивают

йства. Температу-чебные свой
жна быть не вышера воды долж

30 °C. изный трикотажКаприр р
имии: стираль-не терпит хине терпит хир р

ных порошков, отбеливателейных порошкр ,
и прочегор – подходит только 
мягкое мыло, есть и специаль-
ные шампуни для стирки та-
ких изделий. Эти вещи нельзя
отжимать, выкручивая, – их
заворачивают в махровое по-
лотенце и легкими сжимаю-
щими движениями «промо-
кают». И никогда не сушите
их на батарее, лучше всего
разложить изделие на сухом
полотенце.

Ольга АНДРЕЕВА

Если в
устают

ПОД ГРАДУСОМ

Какой 
термометр
точнее

Заметила: электрон-
ный термометр по-
казывает темпера-
туру на полградуса 

б йниже, чем обычный. 
Хотелось бы знать, 
какой из них более 
точный.

Анастасия Зуева, Тверь

Отвечает врач-терапевт 
Елена КОРНЕЕВА:

– Разброс показателей, ско-
рее всего, возникает из-за 
неправильного применения 
электронного термомет-
ра. В отличие от ртутного, 
при использовании элект-
ронного нужно обеспечить 
максимально плотное при-
легание измерительного 
датчика к поверхности ко-
жи: его необходимо встав-
лять в подмышечную впа-
дину до упора, а не зажимая 

лишь кончик, как в обычном. 
И не торопитесь после звуко-
вого сигнала вынимать его – 
в инструкции часто указано 
заниженное время измерения, 
большинство электронных 
градусников после зуммера, 
нужно держать минимум 3 
минуты, тогда показатели 
будут наиболее правильны-
ми. В норме отличия между 
ртутным и цифровым тер-
мометрами должны быть 
в пределах одной деся-
той градуса, если разни-
ца больше и вы уверены, 
что правильно измеряли 
температуру, скорее все-
го, градусник неисправен 
или не отрегулирован.

Компрессион-мпре он-
ный трикотаж ый тр отаж
нужно наужно наде-

тртрватватть с утра

Неблагоприятные дни с 15 по 21 ноября

(пик с 13.00 до 15.00) – соединение Луна–Марс. Нельзя поднимать и переносить
тяжести, делать сложные физические упражнения, вступать в конфликты.

(пик с 19.00 до 22.00) – последняя четверть Луны, соединение Луна–Нептун. Естььь 
вероятность кражи и обмана. Полезны водные процедуры, массаж стоп, прогулки. 

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдениййййй А
зазазаза ооо окркркркррррружужужужуууу аюаюаюающещещещещщщ йййй срсрсрсррррредедедедойойойой иии и ггг геоеоеоеофифифифифффф зизизизичечечеческскскскихихихих ппп пророророрррр гнгнгнгнозозозоззооововововввв
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формить подпискОфОф у 
на любимунна ю газету 
за минуту можно, 

отправотпотп ив sms с кодом
на корна ко откий номер 3116.

Код 
SMS

Срок
подпд иски

Стоимость SMS
(п( оддписки))

aif 61 1 месяц 78 руб.
aif 63 3 месяца 234 руб.
aif 66 6 месяцев 468 руб.
Услуга доступна абонентам «Билайн», «Мегафон», «МТС».
В стоимость включены все налоги и сборы. Дополнительная комиссия за подписку 
не взимается. После проведения платежа с Вами свяжется сотрудник редакции для уточ-
нения адреса доставки. Доставку осуществляет ФГУП «Почта России» с 1-го числа месяца 
следующего за месяцем зачисления денежных средств на р/с ИД «Аргументы и факты».

f _ _g p _ _
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
»»ПРОДЛИТЬ ПОДПИСКУ МОЖНО НА ЛЬГОТНЫХ УСЛОВИЯХ



 Сегодня у многих на устах 

 понятие «антиэйдж»,

 буквально – «антистарение». 

Действительно, медицина в этом от-
ношении сегодня делает просто чу-
деса. Но многим из нас эти чудеса
недоступны: «уколы красоты», озо-
нотерапия, гормональные инъек-
ции стоят слишком дорого. Что же 
делать?

КАК утверждают ведущие западные
и российские исследователи в облас-
ти антиэйдж-медицины, 60% успеха 
в деле сохранения молодости и здоро-
вья зависит от вашего образа жизни.
Да-да, не от генов и не от финансовых 
возможностей, а от того, как вы спи-
те, что едите, чем увлекаетесь.

Медики из Университетского 
госпиталя Женевы (Швейцария) 
придумали целых 20 правил, по-
могающих сохранить красоту 
и энергию на протяжении мно-
гих лет. Самое приятное в них – 
то, что они просты и не требуют 
практически никаких финансовых 
затрат. Даже если вы возьмете на во-
оружение только часть этих пра-
вил, это все равно продлит время 
молодости.

1Регулярно занимайтесь сексом 
в любом возрасте. Это приятное

действо понижает уровень «плохого» 
холестерина в крови и разжижает ее, 
тем самым предотвращая сердечно-со-
судистые заболевания. Плюс «гормоны 
счастья» вырабатываются не в пример 
активнее, чем в других ситуациях. Са-
мый полезный секс – с утра: посколь-
ку вы голодны, есть шанс потратить 
отложенные после плотного ужина 
калории.

2Бросайте курить. Звучит баналь-
но, но тем не менее именно курение 

может превратить ваше лицо из налив-
ного яблочка в печеное. Увы, врачи до-
казали: табачный дым в ответе за 85% 
морщин на лице и укорачивает срок 
здоровой жизни на 15 лет.

3Мужчины, женитесь! Женщины, 
соглашайтесь! Как показывают ис-

следования, женатые мужчины живут 
на 3 года дольше, чем холостяки. Кста-
ти, незарегистрированный брак в этом 
плане не помощник: исследователи 
выяснили, что в таком браке люди 
по многим параметрам ощущают себя 
скорее холостяками, нежели семейны-
ми людьми.

4Полюбите помидоры! Томаты, 
оказывается, самый что ни на есть 

молодильный продукт. Один-два поми-
дора в день снижают риск сердечно-со-
судистых заболеваний на целых 30%. 
Кроме того, содержащийся в томатах 
ликопин защищает от фотостарения 
(преждевременного образования мор-
щин под воздействием солнечных 
лучей).

5Сдавайте кровь. Удивительно,
но факт: мужчины-доноры в 17 

раз реже страдают от сердечных 
приступов.

6Дуйте в свою дуду. Иными слова-
ми, не приспосабливайтесь к обще-

ственному мнению, если оно вам не по 
душе. Ломать свои привычки ради ок-
ружающих – слишком большой стресс, 
укорачивающий жизнь.

7Зрите в корень. То есть на корне-
плоды. Они отличаются от плодов,

произрастающих наверху, тем, что ви-
тамины в них не исчезают со време-
нем, а накапливаются. Так природа
компенсировала им отсутствие сол-
нечного света и воздуха. Очень удобно
зимой и весной, когда свежие фрукты
и овощи стоят бешеных денег, а вита-
минов содержат минимум. Обратите
внимание: морковь поддержит остроту 
зрения, пастернак снизит риск остео-
хондроза, а топинамбур предотвратит
сахарный диабет.

8Навестите родителей. По мнению 
экспертов, когда человек находится

рядом со своей матерью, у него норма-
лизуется повышенное давление.

9Учитесь слушать классику. Ис-
следователи уверены, что музыка

Бетховена нормализует сердечный
ритм, снижает давление и расслаб-
ляет напряженные мышцы, а произ-
ведения Моцарта улучшают работу 
мозга.

10Не выбрасывайте корки от хле-
ба. Особенно ржаного: в них на-

ходится в 8 раз больше антиоксиданта
прониллизина, чем во всей остальной
буханке. Так что любители черных
горбушек имеют все шансы прожить
дольше поклонников французских
булок.

11Заведите кошку или собаку.
Их владельцы реже страдают 

от стресса и от повышенного давле-
ния. Ради этого можно и пожертвовать
животному какой-нибудь старенький
диван.

12Заведите будильник с мягкой 
мелодией. Внезапный громкий 

звук – вроде утреннего вопля будильни-
ка – повышает риск сердечного присту-

па. Дело в том, что наше тело воспри-
нимает громкие звуки как сигнал 

опасности и реагирует соответс-
твенно – выбросом адреналина, 

который перенапрягает сердце.

13Поверьте в Бога. Ста-
тистика утверждает, что

люди, регулярно посещающие цер-
ковь или другие места религиозного
поклонения, живут на 3–5 лет дольше
среднестатистического населения.

14Ешьте орехи. Экзотический бра-
зильский орех богат кремнием

и за счет этого снижает риск заболеть
раком на 40%. Однако от рака защитит
и привычный фундук – за счет высоко-
го содержания витамина Е. Впрочем,
у каждого вида орехов свои полезные
свойства, главное, чтобы у вас не было
на них аллергии. Не приветствуются
только соленые орешки.

15Осваивайте непривычные за-
нятия. Многие долгожители счи-

тают, что отпраздновать сотый день
рождения им помогла игра на музы-
кальном инструменте или изучение
иностранных языков. Если вы в де-
тстве мечтали петь в хоре, не стесняй-
тесь – запишитесь в самодеятельность,
даже если вам уже исполнилось сорок.
Не говорите себе ни по какому пово-
ду: «Мне уже поздно, я уже стар для
этого» – так вы программируете себя
на ускоренное старение.

16Переезжайте за город. Сель-
ские жители позитивнее смот-

рят на жизнь, чем горожане, посто-
янно живущие в атмосфере спешки
и стресса.

17Изучайте этикетки. Прочитав
то, что на них написано, вы мо-

жете и передумать покупать тот про-
дукт, чья этикетка кишит буквами Е,
красителями и модифицированным
крахмалом. Так что ваша еда станет
более здоровой и натуральной.

18 Ешьте чеснок. И пусть вас 
не смущает его запах: это супер-

продукт для сердца! В чесноке находит-
ся вещество аллицин, которое расши-
ряет кровеносные сосуды и облегчает
движение крови. В том числе в коронар-
ной артерии, питающей само сердце.

19Почаще меняйте штору для ду-
ша. Практика показывает, что

тканевая шторка в ванной – питомник
для бактерий и грибков, которые мо-
гут вызывать аллергию и астму. Ме-
няйте ее раз в полгода или смените ее
на стеклянную кабину, которую проще
отчистить.

20Позволяйте себе маленькие
слабости. Эксперты считают: 

любимые занятия, такие как поход
по магазинам, поездка в гости или
чтение захватывающего детектива,
не менее полезны, чем фитнес-трени-
ровки. Они вызывают выброс эндорфи-
нов и адреналина – гормонов, которые
оказывают омолаживающее действие
на все системы организма.

Элина ДРЕВИНА

Походы по магазинаммП о маг инам
не менее полезнын  пол ы,
чем фитнч нес-
тренирот вки

Омолодиться просто! СО ВСЕГО СВЕТА

Лечебное декольте
Ученые, проведя специальные ис-
следования, установили, что разгля-
дывание женской груди продлевает 
мужчинам жизнь. По данным немец-
ких ученых, прибавка в продолжи-
тельности жизни может быть доволь-
но существенной – до 5 лет. У тех, кто 
периодически разглядывает фотогра-
фии женщин с обнаженным бюстом, 
кровяное давление ниже, а пульс ста-
бильнее, чем у тех, кто этого не делает. 
Таким образом, любители подобных 
фото меньше подвержены сердечно-
сосудистым заболеваниям. Всего 10 
минут созерцания прекрасных жен-
ских форм равноценны 30-минутной 
тренировке по аэробике. Сексуальное 
возбуждение улучшает сердцебиение 
и циркуляцию крови.

Мини-юбка для бабули
Чем меньше одежды носит женщи-
на, тем дольше она живет, – к такому 
интересному выводу пришли бри-
танские ученые. В исследовании при-
нимали участие более 5000 женщин 
старше 70 лет. Результат анализа изу-
мил специалистов: чем меньше одеж-
ды носила респондентка, тем больше 
у нее было шансов дожить до преклон-
ных лет. Ученые имеют несколько те-
орий, объясняющих подобную взаи-
мосвязь. Во-первых, одежда содержит 
остатки химических веществ, приме-
няющихся при чистке и стирке, ко-
торые, реагируя с потом, могут обра-
зовывать соединения, проникающие 
в кожу и негативно влияющие на здо-
ровье, вплоть до развития рака. Во-вто-
рых, женщина в откровенной одежде 
привлекает мужчин и имеет больше 
шансов выйти замуж и чаще занимать-
ся сексом. А оба эти занятия способны 
продлить жизнь.

Физкультура плюс компьютер
Американские ученые установили, 
что пожилые люди, которые занима-
ются физическими упражнениями 
и пользуются компьютером, обла-
дают лучшей памятью, чем те, кто 
этого не делает. В исследовании учас-
твовали 926 пожилых людей в возрас-
те от 70 до 93 лет. Из них у 109 человек 
(12%) были умеренные когнитивные 
нарушения – снижение памяти, поз-
навательной функции и умственной 
работоспособности. Все участники ис-
следования ответили на вопросы, ко-
торые позволяли оценить их умствен-
ную активность, а также образ жизни 
в течение года, предшествующего оп-
росу. В том числе пожилые люди долж-
ны были описать свою физическую ак-
тивность и количество потребляемых 
калорий. Среди участников, которые 
пользовались компьютером и делали 
физические упражнения, познаватель-
ные способности были лучше, а число 
нарушений памяти меньше, чем у тех, 
кто обходился без спорта и Интернетакто обходился без спорта и Интернета.
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ОБРАЗ ЖИЗНИ
»»ТАБАЧНЫЙ ДЫМ В ОТВЕТЕ ЗА 85% МОРЩИН НА ЛИЦЕ



Вы умеете ссориться 

с любимым человеком?

А правильно ссориться?

У НАС принято считать, что 
к распаду отношений приво-
дят частые ссоры, разность ха-
рактеров, непонимание. Нет,
это не совсем так. Чаще всего
к краху приводят не сами кон-
фликты, а наше неправиль-
ное стереотипное поведение 
в них. Что это за поведение?

Четыре нельзя
 ● Критические замечания.

«Мне надоела твоя безалабер-
ность!», «Сколько раз тебе го-
ворить!», «Вечно ты…», «Ты
никогда не…»

 ● Презрение. Это закатыва-
ние глаз в ответ на какие-то 
слова или действия партнера, 
фырканье, насмешки, злые
шуточки и фразы типа «Да
на что ты вообще способен!»

 ● Защитное поведение: «Сам 
дурак!», «Ты на себя посмот-
ри…», «Это ты виновата», «Вся 
проблема – в тебе, а не во 
мне!». Сюда же входит отрица-
ние собственной ответствен-
ности, нежелание признавать
неправоту и ошибки, просить 
прощения.

 ● «Холодная стена», то есть 
отстраненное ледяное молча-
ние как способ «наказать» пар-
тнера, отгородиться от него,
уйти, хлопнув дверью.

Если подобные модели пове-
дения практикуются изо дня 
в день, любовь долго не прожи-
вет. Дружно и счастливо вместе 
живут только те пары, которые 
умеют ссориться правильно. 
Возникает вопрос: а правиль-
но – это как? Рассказываем.

Правила «войны»
1. Вы не используете бегство 
в качестве способа решения 
конфликта (то есть не уходите, 
хлопнув дверью, не замыкае-
тесь в себе). Но в то же время 
каждый из вас знает, что может 

взять паузу, если ему нужно 
собраться с мыслями, остыть. 
При этом партнер относится 
к этому с пониманием, даже ес-
ли у него полно аргументов и он 
готов сразу «ринуться в бой».
2. Вы не копите раздражение, 
а потому в ваших ссорах от-
сутствует излишняя эмоцио-
нальность. Вы не переходите 
на крик и оскорбления.
3. Вы «ссоритесь» в обстанов-
ке доверия и безопасности. 
Несмотря на имеющиеся раз-
ногласия, каждый из вас зна-
ет, что имеет право на свое 

мнение, которое будет услыша-
но и обязательно учтено.
4. Вы ориентированы на реше-
ние проблемы, а не на взаимные 
обвинения. Вы не переходите 
на личности. Вы говорите о се-
бе, о своих чувствах («Мне не-
приятно», «Я злюсь»), а не кри-
тикуете другого.
5. Вы всегда даете понять суп-
ругу, что он любим, даже если 
он совершил ошибку. Вы вы-
ступаете единым тандемом 
перед обществом, родственни-
ками и детьми.
6. Единственный возможный 
путь решения конфликтных 
ситуаций – это сотрудничес-
тво. То есть каждый из вас 
высказывает свою позицию, 
свое несогласие относитель-
но позиции партнера. И вы
ищете решение, которое 
удовлетворит вас обоих.
7. Если по какой-то причи-
не сотрудничество невоз-
можно, ищите компромисс. 
Хорошо работает система 
компенсаций: «Ты много ра-
ботаешь, мало бываешь дома.
Я от этого страдаю, но мне бу-
дет легче, если: а) раз в неде-
лю ты будешь приходить рано
и мы будем выходить в свет,
б) в один из выходных ты бу-
дешь отпускать меня на встре-
чу с подругами.

Так ссорятся только те пары, 
у которых нет проблем с ком-
муникацией и есть доверие, от-
крытость, поддержка. Ссора – 
барометр отношений, потому 
что именно в ссоре люди мень-
ше всего себя контролируют
и показывают истинное отно-
шение друг к другу. Но, даже ес-
ли ваши ссоры больше походят
на скандалы, чем на разговор 
двух цивилизованных людей,
не отчаивайтесь. Теперь вы зна-
ете, как поссориться правильно.

Ирина ЧЕСНОВА,
семейный психолог

На поле брани

– Если меня обидели, мо-

гу с кем-то и поссориться. 

Для этого особого умения 

не надо. Но я считаю, что 

пользоваться этим умени-

ем совершенно не нужно. 

Я всегда сторонник того, 

чтобы все конфликты и ссо-

ры решать мирным путем.

об

Михаил М
Шуфутинский:Ш

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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ПСИХОЛОГИЯ
»»ССОРА – ЭТО БАРОМЕТР ОТНОШЕНИЙ



Спортсмены большую часть жизни 
тратят на тренировки, а когда на-
ступает  время  уходить из спорта, 
не всегда сразу себя находят. В этом 
смысле фигуристу Алексею Тихоно-
ву повезло.  Соревнования – поза-
ди. Но благодаря многочисленным 
ледовым шоу он не перестает быть 
востребованным.

Жизнь после спорта
– Алексей, когда смотрите на спорт-
сменов, которые выступают, сердце 
не щемит, что «большой спорт» 
у вас остался позади?

– Оно щемило, и сильно, особенно 
в первые месяцы после ухода. Тогда 
постоянно тянуло на ледовую «по-
ляну», хотелось на соревнования. 
Сейчас уже не щемит, просто неров-
но бьется, когда смотришь чемпи-
онаты. Но к этому добавилось не-
вероятное облегчение от того, что 
ты через это уже прошел и в твоей 
жизни наступил новый этап, когда 
нужно заниматься другим.

– Когда уходили из спорта, было
четкое представление, что дальше?

– Я уходил в неизвестность. Это 
теперь есть возможность ездить 
по стране с показательными выступ-
лениями и ледовыми шоу, радовать 
зрителя. А тогда мы и не подозрева-
ли, что наш «фигурнокатательный» 
век продлится так долго. У фигурис-
тов обычно какие перспективы? Ли-
бо за границей кататься в шоу, либо
дома тренировать – растить новых 
чемпионов. Мне не хотелось закан-
чивать с катанием. Так что проекты 
Ильи Авербуха на Первом канале по-
явились как нельзя кстати.

– В перспективе рассматриваете 
возможность тренерской карьеры?

– Я рад, что тренерская деятельность
не случилась сразу после большого 
спорта. Только получив опыт в теле-
шоу, где мы занимались со звезда-
ми кино, театра, эстрады, музыки
ежедневно в течение 3–4 месяцев, я 
ощутил, как это непросто – обучать 
фигурному катанию. И хотя все мои 
партнерши были амбициозны, та-
лантливы и трудолюбивы, мы прово-
дили на катке огромное количество 

времени, изучая и повторяя элемен-
ты, пока они не получатся. Уверен,
что этот опыт поможет мне в даль-
нейшей тренерской деятельности,
если я когда-нибудь на нее решусь.

Отцовское счастье
– Вы бы могли тренировать Полину 
или собственного ребенка трениро-
вать невозможно?

– Начну с того, что ни я, ни Маша
(Мария Петрова – супруга Алексея, ((
чемпионка мира, двукратная чем-
пионка Европы. – Авт.) не хотим за-
ставлять Полину заниматься фигур-
ным катанием. А если она захочет,
думаю, тренировать ее будем не мы.
Тренер иногда должен быть с уче-
никами строгим и даже жестким. Я,
может быть, и смогу быть строгим
со своей дочерью, но жесткости мне
точно не хватит. Так что нет, трени-
ровать собственную дочь я не буду.

– Алексей, вы постоянно в разъездах. 
Такие важные моменты в жизни 
дочери, как первое слово, первые 
шаги, застали?

– Да, мы были рядом, когда Поли-
на произнесла первые слова, сдела-
ла первые шаги. Когда я услышал ее
первый крик, еще за дверью в род-
доме, было такое чувство… Осозна-
ешь, что это твоя частичка, теперь
будет с тобой рядом и всегда в твоем
сердце. А когда дочь говорит «папа»,
я просто не могу передать словами,
что со мной происходит. Бывает, по-
дойдет, обнимет – и все, папа про-
пал. (Смеется.(( ) А когда мы в разъ-
ездах, нам помогают наши с Машей
мамы, мы им очень благодарны.

Зона комфорта
– Чувствуется, что вы балуете 
дочку.

– Угадали! Это мама у нас стро-
гая, а я балую. Прощаю мелкие
шалости. Хотя приходится иногда

включать строгость – ругаю «за
дело», но чувствую себя при этом
очень неуютно. Понимаю, если
не объяснять, что можно, а что не-
льзя, она быстро сядет на шею всем,
и папе в том числе.

– Алексей, вы родом из Самары, 
Мария из Санкт-Петербурга. Почему 
решили обосноваться в Москве?

– Здесь наша основная работа: и те-
лепроекты, и показательные вы-
ступления, и ледовые спектакли.
Москва – не лучший город для
жизни в плане экологии и про-
бок, но нам не надо в час пик ехать
на работу, график более гибкий –
если выдался выходной, можем
днем пойти в парк на прогулку или
выбраться в центр. То есть успеваем

посмотреть по сторонам и увидеть
другую Москву, у которой есть свой

стиль и душа.

Искусство быть 
вместе

– Алексей, легко ли быть 
рядом с таким человеком, как вы?

– Открою вам небольшой секрет. 
В спорте, на тренировках, я посто-
янно шумел на Марию, порой даже
кричал. Рабочие ссоры переносил
и за пределы катка – приходил до-
мой и продолжал выяснять отноше-
ния. Маша была со мной терпелива,
и я ей за это очень благодарен. Она 
объяснила мне, что рабочие про-
блемы можно оставлять на работе,
а дома спокойно общаться, просто
жить и наслаждаться тем, что ря-
дом с тобой любимый человек.

– Вы вместе работаете, вместе
ездите на гастроли, дома тоже 
вместе. Как вы друг другу не надо-
едаете?!

– Когда мы с Машей, начав кататься 
вместе, стали понимать, что у нас
появились чувства друг к другу, я
был категорически против отноше-
ний за пределами катка. Мне каза-
лось, это неправильно: люди, кото-
рые работают вместе, не должны
жить под одной крышей. Но со вре-
менем я изменил свою точку зре-
ния – понял, что можно быть вместе
и на работе и дома. Важно доверять
человеку, уважать его мнение и ос-
тавлять ему личное пространство.
Если, к примеру, Маша хочет встре-
титься с подругами, никогда ей это-
го не запрещаю. Или если я хочу 
почитать книгу или посмотреть те-
левизор, Мария никогда не скажет:
«Нет. Пошли со мной в магазин».
Но это не означает, что каждый де-
лает только то, что хочет. В этом-то
и смысл – тебе оставляют личное
пространство, но и ты идешь на ус-
тупки, главное – слушать и слы-
шать, что тебе говорит твой люби-
мый человек.

– Какой фразой вы могли бы описать 
главный принцип своей жизни?

– Недавно перечитывал роман бра-
тьев Стругацких «Трудно быть бо-
гом», в котором Румата, главный
герой, говорит: «Счастлив тот, кто
думает о других». По жизни я встре-
чал не так много людей, которые
руководствуются этим принципом.
Но моя мама тому пример, и в том
числе по этой причине я бы хотел
быть на нее похожим.

Беседовала Наталья КОЖИНА

Алексей ТИХОНОВ:Алексей ТИХОНОВ:

Супруга научиланау ла 
меня не думатье ду ть 
дома о рабочирабочих 
проблемах

«Дочку 
тренировать 
не буду»

Мария Петрова и Алексей Тихонов в детском
новогоднем спектакле «Чудеса в новогоднюю ночь»
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ГОСТЬ НОМЕРА
»»ИЗВЕСТНЫЙ ФИГУРИСТ ДЕЛИТСЯ СЕКРЕТАМИ СВОЕГО СЕМЕЙНОГО СЧАСТЬЯ



Сканворд Судоку 

№
 3

8
6

№
 3

8
5

Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по вертикали 
и в каждом из девяти блоков, отделенных жирными 
линиями, не было двух одинаковых цифр. Мы предла-
гаем вам два варианта – простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!!!
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– Послушай, Джон, а почему расстроилась 
твоя свадьба с Мери?
– Я сказал ей, что у нее колготки съехали
и сморщились.
– Но ведь в этом нет ничего оскорбитель-
ного.

– Да, только, оказывается, она была без 
колготок.

***
Муж пил восемь дней подряд, пока жена не 
догадалась оторвать от календаря листок 
с пятницей.

***
Завтрак. Жена мужу:
– Милый, уверена, что ты забыл, какой се-
годня день.
– Глупости, я все прекрасно помню!
Через час на пороге квартиры появляется 

курьер с букетом роз, шампанским 
и бриллиантовым кольцом в подарочной 
упаковке.
– Милый, – сказала жена за ужином, – это 
самый счастливый день воздушно-десант-
ных войск в моей жизни!
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Ваш вопрос 
специалисту

Отправьте купон по адресу: 107996, г. Москва, 
ул. Электрозаводская, 27, стр. 4, «АиФ. Здоровье», 
или пишите на электронный адрес:
aif.zdorovie@yandex.ru

1 «Школьные» 
болезни

Правда ли, что, если сидеть
за партой сгорбившись, 
можно заработать искрив-
ление позвоночника и даже
горб?

Марина Рассказова,
Ставрополь

Отвечает кандидат медицинских 
наук, врач-вертебролог 
Илья Сазонтьев:

– Нет, такие последствия
школьникам не грозят. Хотя
раньше такая точка зрения
имела место. Искривление
позвоночника, или сколи-
оз, – болезнь врожденная, 
хоть иногда и не проявляет-
ся в детском возрасте. Од-
нако это не значит, что си-
деть за партой можно как
угодно. Ведь неправильная
поза плохо влияет не толь-
ко на опорно-двигательный 
аппарат, но и на весь орга-
низм в целом. Например, ес-
ли письменный стол высо-
коват, то у сидящего за ним 
возникает спазм мышц в об-
ласти плеча, шеи и затылка, 
затрудняется венозный отток 
и питание головного мозга.
В результате у ученика могут 
возникать мушки перед гла-
зами, головные боли, пробле-
мы со слухом, гаймориты.

А если парта низкая 
и школьник вынужден накло-
няться, то страдают мышцы 
в области желудка, из-за чего
появляются гастриты, панк-
реатиты, холециститы, дис-
кинезия желчевыводящих 
путей. Посадка на правиль-
ном стуле тоже очень важна.
Например, если ученик весь
день сидел на краешке стула, 
то вся нагрузка его туловища 
сосредоточится в одной точ-
ке, отчего может возникнуть
спазм мышц возле копчи-
ка. В результате нарушается 
кровообращение в ногах: 
стопы немеют, мерзнут
и потеют. У девочек от это-
го развиваются гинекологи-
ческие нарушения, у маль-

чиков – варикоцеле. А если 
сидеть развалившись, вся 
нагрузка упадет на пояс-
ничный отдел. И это может 
закончиться хроничес-
кими болями в спи-
не, межпозвонковыми 
грыжами. Сидеть нуж-
но с прямой спиной, 
бедра – параллельно по-
лу, на сиденье должно раз-
меститься все, что находится 
у нас от коленей до копчика.

2 При простуде
поможет гранат

Знаю, что при любой про-
студе или гриппе врачи всег-
да советуют гранаты и гра-
натовый сок. А что в этом 
фрукте такого, что помогает 
бороться с вирусами?

Виолетта Ольгина, 
Архангельск

Отвечает врач-терапевт 
Оксана Левина:

– При простудном заболева-
нии, гриппе и ОРВИ плоды 
граната должны обязатель-
но присутствовать на сто-
ле. Ведь это настоящая ви-
таминная бомба! В гранате 
есть витамины А, С, Е, В1, 
В2, а также минеральные ве-
щества, такие как железо, 
калий, кальций, кремний, 
йод. В соке граната содержит-
ся больше антиоксидантов, 
чем в любых других соках, 
а также красном вине или зе-
леном чае. Поэтому эту вы-
соковитаминную жидкость 
рекомендуют пить для того, 
чтобы восстановить силы 
после перенесенных инфек-
ций и операций. При ангине 
и ларингите очень полезно 
как можно чаще полоскать 
полость рта свежим соком 
граната (кстати, этот рецепт 
пригодится и при лечении 
воспаления слизистой обо-
лочки рта – стоматита). Если 
поднялась температура, ли-
хорадит и нестерпимо хочет-
ся пить – нужно выжать сок 
из 1 граната и незамедли-
тельно принять его внутрь, 

так как он обладает жаропо-
нижающим свойством и хо-
рошо утоляет жажду. Но луч-
ше разбавить его кипяченой
водой – кислота может разъ-
есть зубную эмаль.

3 Пломба, коронка 
или имплант?

Ела что-то твердое. Неудач-
но надкусила и сломала зуб.
От него осталась всего по-
ловинка. Пломба, мне ка-
жется, проблему не решит –
слишком большой кусок от-
кололся. Так жалко! Ведь те-
перь придется ставить ко-
ронку, а для этого обтачи-
вать соседние зубы, кото-
рые у меня вполне здоровы.
Может, мне лучше поста-
вить имплантат?

Ольга Маерчук, Одинцово

Отвечает врач-стоматолог 
Егор Свирский:

– Можно, конечно, и имп-
лантат. Но лучше закрыть
дефект виниром – облицо-
вочной керамической плас-
тиной для зубов, способной
восстановить их утраченную
форму и цвет. Под эти конс-
трукции зуб обрабатывает-
ся минимально – не больше
0,5 мм. Виниры очень про-
чны, не раздражают десну 
и твердые ткани зуба и, глав-
ное, не меняют цвет под воз-
действием никотина, кофе
и других красящих веществ.
К достоинствам этих мик-
рокерамических протезов
можно отнести и то, что они
изготавливаются зубным
техником в лаборатории,
а не врачом, который рестав-
рирует зуб непосредственно

в ротовой полости пациента. 
К сожалению, виниры нельзя 
использовать, если у зуба 
отсутствует одна или более 
стенок или если он разрушен 
более чем наполовину. В этой 
ситуации помочь пациенту 
может только коронка.

4  Иногда 
они возвращаются

Меня просто замучили ан-
гины. Уже третий раз в году 
обострение! Что делать?

О. Метелимова, 
Нижний Новгород

Отвечает врач-отоларинголог 
Раиса Иртышова:

– Возможно, вы неправильно 
лечитесь, например, непод-
ходящим антибиотиком. Или 
просто не долечиваетесь. Та-
ким образом вы заглушаете 
инфекцию, и та обостряется 
вновь и вновь. Попробуйте 
обратиться к квалифициро-
ванному лору. Но если лече-
ние было подобрано верно, 
а ангины у вас по-прежнему 
происходят часто, то вам не-
обходимо обратиться к им-
мунологу, так как любые ре-
цидивирующие инфекции 
указывают на снижение им-
мунитета. Возможно, изучив 
ситуацию, врач назначит им-
мунопротекторы, которые 
позволят повысить естест-
венную защиту организма. 
В период ремиссии таким 
людям нужно опасаться пе-
реохлаждения, обязательно 
сделать прививку от грип-
па, а также не применять са-
молечение, а своевременно 
употреблять антибиотики, 
назначенные врачом. Полез-
но промывать нос и глот-
ку раствором морской соли 
(чайная ложка на стакан во-
ды). Процедура закаливает 
и повышает местный имму-
нитет. Поддерживать защит-
ные силы организма поможет 
спорт, правильное питание, 
витамины, натуральные 
адаптогены (эхинацея, жень-
шень и т. д.).

Читайте в следующем номере,
который выйдет 22 ноября:

 ■  Пульмомобиль: диагностика
на колесах

 ■  Первый перелом: продолжение
следует?

 ■  Иммуномодуляторы: давать ли
их детям

 ■  Термобелье: выбираем правильно

 ■  Осторожно, диета! Чем опасны
ограничения в пище
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№ 385

№ 386

ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Золушка –
Лоботряс – Клеменс – 
Бастурма – Льеж – Лыжи – 
Утро – Евро – Фас – Квас – 
Босс – Бокал – Ритуал – Гусь –
Апостол – Дорога – Актер – 
Эвзон – Сбой – Денев – 
Моцарт – Румба.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Аэродром –
Треуголка – Колокол – Аист – 
Замужество – Эйр – Сев – 
Робот – Сало – Баланда –
Жало – Алиби – Карт – Аллег-
рова – Кортес – Бег – Рало –
Старость.
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