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ДАРЬЯ КОСТЮК 
ПРИ ПРОСТУДЕ 
СТА РАЕТСЯ НЕ ПИТЬ 
ТАБЛЕТКИ, ИСПОЛЬ
ЗУЯ НА РОДНЫЕ 
СРЕДСТ ВА, ПРОВЕ
РЕННЫЕ ВРЕМЕНЕМ

Нужен ли 
ребёнку-
дошкольнику 
дневной сон

Что важно 
знать 
о меланоме

Как отличить 
мигрень 
от инсульта с.5

Можно ли 
похудеть 
за неделю? с.11

ПРАВИЛЬНО 
ЧИСТЯТ ЗУБЫ 

НА КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ!

15% ЛЮДЕЙ

Эдита Пьеха:
«Я пробуждаюсь 
после зимней спячки»

Полезная 
гимнастика 
для усталых 
глаз
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Борясь с кризисом, займётесь ли вы 
этим летом на даче огородничеством?

65% Да, опять будем сами выращи-
вать помидоры и огурцы

17% Нет, жить натуральным хозяйс-
твом сегодня – это не выход

10% А что, пора выращивать 
картошку?

8% Вряд ли, надо посчитать 
рентабельность

Российскому антитабачному зако-
ну исполнилось три года. За это вре-
мя вступил в силу запрет на курение 
в общественных и на рабочих местах, 
в кафе и ресторанах; сигареты больше 
не продаются в киосках и недоступны 
несовершеннолетним; запрещена рек-
лама табака; любой курильщик может 
получить бесплатную консультацию 
по отказу от курения у врачей…

За три года снизилось число взрос-
лых курильщиков – с 39% до 33%. 
То есть около 7 миллионов россиян 
бросили или не начали курить. Те-
перь надо реализовать те меры, кото-
рые ещё не выполнены в полном объ-
ёме, например, повышение акцизов 
на табак.

У людей с ожирением эпизодичес-
кая память хуже, чем у их ровесников 
с нормальным весом, сообщают учё-
ные Кембриджского университета. 

Полные люди хуже запоминают 
свои эмоциональные переживания 
от еды в целом, а ведь именно эпи-
зодическая память о вкусе опре-
делённых блюд может заставить их 
не переедать. Ожирение формирует-
ся при соблюдении определённого 
механизма потребления пищи – на-
пример, сидя перед телевизором, 

человек ест больше и «не пом-
нит» вкусовых ощущений так 
хорошо, как если бы он ел 
осознанно.

Изучив механизм формиро-
вания ожирения, учёные пла-
нируют помочь людям с избы-
точным весом поменять свои 
привычки.

Страх перед пауками заставляет лю-
дей видеть их большими, чем они 
есть на самом деле, установили из-
раильские учёные из Университета 
им. Бен-Гуриона. 

Кроме того, оказалось, что жен-
щины больше боятся пауков, чем 
мужчины.

Разделив группу испытуемых 
на людей с умеренной и сильной сте-
пенью боязни пауков, исследователи 

установили, что люди с силь-
ной боязнью были склонны 
завышать не только размеры 
пауков, но и размеры жуков, 
бабочек и других насекомых. 
Пока учёные не могут сказать, 
вызывает ли чувство страха 
нарушение восприятия размера па-
ука или, наоборот, нарушение вос-
приятия размеров насекомого при-
водит к чувству панического страха.

Нельзя 
игнорировать боль
Больше половины пациентов, столкнувшихся с внезапной остановкой сердца, про-
игнорировали признаки, которые указывали на вероятность её развития, выяснила 
группа американских учёных из Медицинского центра Седарс-Синай. Учёные 
говорят, что тревожные симптомы проявляются у больных за несколько недель 
до внезапной остановки сердца, однако пациенты не сообщают о них врачам.

Исследователи проанализировали данные о 839 больных, у которых была за-
регистрирована внезапная остановка сердца. За 4 недели до этого 50% мужчин 
и 53% женщин жаловались на боль в груди и затруднённое дыхание, а у 93% па-
циентов эти симптомы присутствовали за день до эпизода.

Лишь 19% пациентов, ощутив эти симптомы, вызвали «скорую помощь». 
32% из них удалось спасти, в то время как из тех, кто предпочёл не обращаться 
за медицинской помощью, выжило лишь 6%.

У страха 
глаза велики

исследование

Тест, который позволяет 
выявить 174 гена, связан-
ных с наследственными 
сердечно-сосудистыми 
болезнями, создали учё-
ные из Великобритании 
и Сингапура. Иссле-
довав с помощью это-
го теста образцы крови 
человека, можно обна-
ружить, есть ли у не-
го гены, которые могут 
вызвать развитие таких 

заболеваний, как аор-
тальный порок сердца, 
синдромы укороченно-
го и удлинённого QT-
интервала, различные 
кардиомиопатии…

Тест поможет опреде-
лить, являются ли роди-
тели носителями того или 
иного гена, что 
позволит пред-
сказать риск его 
передачи детям.

Учёные протестиро-
вали 348 добровольцев. 
Точность диагностики 
составляет 100%. Тест 
прост в применении 
и позволяет быстро по-
лучить результат. Раз-
работчики надеются, 
что вскоре его будут 

использо-
вать в кли-
нической 
практике.

Комментирует доктор медицинских наук, 
профессор кафедры факультетской терапии № 1 
лечебного факультета ГБОУ ВПО Первый МГМУ 
имени И. М. Сеченова Дмитрий НАПАЛКОВ: 

– На добровольцах можно протестировать только переда-
чу гена от родителей к потомкам. Вопрос в другом: что мы 
будем делать после того, как узнаем, какой у нас шанс, что то или иное сер-
дечно-сосудистое заболевание разовьётся? Допустим, по результатам тести-
рования выходит, что риск ишемической болезни сердца – 75%, риск аор-
тального порока – 40%, риск кардиомиопатии – 20%. И что дальше? Всё 
равно всё сведётся к ведению здорового образа жизни, более тщательному 
контролю за своим здоровьем после 40 лет и правильному приёму лекарств.

или иное сер
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Риск обнаружен, 
что дальше?

Цифры

итоги

Курильщиков 
стало меньше

Не помним вкуса – 
едим больше?

Более 2 млн
упаковок недоброкачест-

венных и фальсифицирован-
ных лекарств изъяла из обра-
щения Федеральная служба 
по надзору в сфере здраво-

охранения в 2015 году.

невероятно!

опрос

интересно
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Об этом – наша сегодняшняя 
беседа с вице-президентом 

Стоматоло-
гической 
ассоциации 
России, ака-
демиком РАН 
Валерием 
ЛЕОНТЬЕВЫМ.

Гигиена – 
прежде всего!

■ Валерий Констан-
тинович, нас с де-

тства учат: правильная 
гигиена – залог стомато-
логического здоровья. 
Этот тезис по-прежне-
му актуален?
– Конечно! Кариес вызыва-
ет зубной налёт, который ча-
ще всего образуется из-за 
употребления сладкого. Са-
хар – главный враг зубов – был 
открыт недавно и организм че-
ловека к нему ещё не адапти-
ровался. Заболеваемость кари-
есом резко пошла вверх после 
того, как в конце XIX века был 
открыт дешёвый способ полу-
чения сахара. Если ещё в на-
чале прошлого века у человека 
в 60 лет были 1–2 больных зу-
ба, то сейчас к 12 годам – уже 
3–5.

■ Сладкое любят все, 
особенно дети. 

Но у одних кариес возни-
кает моментально, поч-
ти сразу после появления 
зубов, а другим всё 
нипочём…
– Зубы человека закладыва-
ются в материнской утробе. 
Если мать полноценно пита-
лась во время беременности, 
принимала витамины – зубы 
заложены здоровыми. Так же 
важно, чтобы ребёнок во вре-
мя активного роста и смены 
зубов получал здоровую пи-
щу – с достаточным количес-
твом молока и продуктов, со-
держащих кальций и фосфор.

Хотя выражение 
«всё нипочём» – это 

преувеличение. Даже здо-
ровые зубы можно погу-
бить, если пренебрегать пра-
вилами гигиены. Главная 
из них – чистка зубов. Ес-
ли зубы чистить правильно, 
полностью удаляя зубной 
налёт (а это умеют делать все-
го 15% людей), стоматолог 
не понадобится.

Ещё один способ защиты 
зубов – правильная зубная 
паста. Исследования пока-
зали, что фториды за время 
чистки соединяются с эма-
лью зубов и образуют из неё 
вещество, которое делает зу-
бы нечувствительными к воз-
действию кислот. Также фто-
риды повышают содержание 
кальция в зубах, препятствуя 
их растворению.

После того как в России 
появились пасты с фтором 

(в 1990 году), заболеваемость 
кариесом впервые перестала 
расти.

Грамотный 
подход

■ Если кариес появил-
ся, нужно ставить 

пломбу. Почему они та-
кие недолговечные? Сколь-
ко должна служить ка-
чественная пломба?
– Это зависит, во-первых, 
от качества материала (гаран-
тия на композитные плом-
бы – до 5 лет, на пломбы 
из фосфат-цемента – самого 
простого пломбировочного 
материала, который исполь-
зуют для лечения по полису 
ОМС, – в среднем 1–1,5 года), 
во-вторых, от квалификации 
врача. Если нарушить техни-
ку установки пломбы, она мо-
жет выпасть через месяц.

Самым надёжным плом-
бировочным материалом 
считается амальгама (плом-
бы из неё служат до 50 лет). 
Но такие пломбы содержат 
пары ртути, и в нашей стране 
амальгама не применяется.

■ Правда ли, что, если 
найти хорошего вра-

ча, можно вылечить лю-
бой зуб?
– Грамотные врачи удаляют 
зубы только при полном раз-

рушении коронки и корня 
зуба или в том случае, ког-
да зуб не может служить 

опорой для протезирова-
ния. Такое бывает не так час-
то. Даже если зуб полностью 
разрушен, в корень можно 

установить штифт, на который 
поставить коронку, или с по-
мощью композитного матери-
ала нарастить естественную, 
или использовать его в качес-
тве опоры. В многокоренных 
зубах нет смысла удалять все 
корни – безнадёжные кореш-
ки можно стерилизовать, а ос-
тальные сохранить.

Кстати, сохранять нужно 
не только постоянные, но и мо-
лочные зубы. Чем дольше мо-
лочный зуб остаётся в десне, 
тем благоприятнее условия для 
формирования и прорезыва-
ния постоянного зуба.

Ищи врача!

■ Многие не видят 
смысла устанавли-

вать коронки и вкладки – 
стоят они дорого, изго-
тавливаются долго, 
а служат не больше пяти 
лет…
– Изготовление коронок 
и вкладок – дело ювелир-
ное. Если вкладка подогнана 
неточно, оставшаяся часть зу-
ба будет быстро разрушаться, 
поэтому доверять такую рабо-
ту можно только хорошо под-
готовленному врачу. Иногда 
коронки досрочно выходят 

из строя из-за неправильного 
ухода: за искусственными зу-
бами ухаживать нужно тща-
тельнее, чем за естественны-
ми, тогда они могут служить 
до 15–20 лет.

■ Предположим, 
не удалось сохранить 

ни зубы, ни корни. Какой 
вид зубопротезирования 
считается надёжнее – 
имплантаты или мосты?
– Современные методы про-
тезирования достаточно 
надёжны и имеют примерно 
одинаковый срок эксплуата-
ции. Съёмные мосты достав-
ляют больше проблем и хуже 
справляются с жевательными 
функциями, чем имплантаты. 
Однако никто не даст гаран-
тии, что организм не отторг-
нет имплантат, к тому же сто-
ят они на порядок дороже.

Немаловажный момент – 
квалификация доктора. 
У каждого врача есть метод, 
которым он владеет лучше 
всего.

■ Учёные научились 
выращивать зубы 

в пробирках, на подходе – 
вакцина от кариеса. Мо-
жет быть, скоро насту-
пит время, когда зубы пе-
рестанут приносить 
столько проблем?
– Научные разработки от-
стают от врачебной практики 
на 5–15 лет. К тому же неяс-
но, насколько прочны будут 
«зубы из пробирки». Вакци-
ны от кариеса – дело недалё-
кого будущего. Две из них 
дошли до клинических испы-
таний: одна содержит антите-
ла к бактериям, вызывающим 
кариес, и при взаимодейс-
твии уничтожает их, вторая 
наносится на зубы и не поз-
воляет возбудителям кариеса 
фиксироваться на них. Одна-
ко это не избавит от необхо-
димости чистить зубы – при-
вивка станет ишь подспорьем 
к обычным средствам гигие-
ны зубов. Поэтому пациенты 
должны учиться беречь зубы, 
а врачи – их лечить!

Беседовала Лидия ЮДИНА

Вице-президент Стоматологической ассоциации России, академик 
Валерий ЛЕОНТЬЕВ:

«И здоровые зубы 
можно погубить»

Не секрет, что кариес – 
первопричина всех зуб-
ных болезней. Сегодня 
он есть у 99% россиян. 
В чём причина такой 
распространённости?

ЕСЛИ ЕЩЁ в начале 
прошлого века 

у человека в 60 лет 
были 1–2 больных 

зуба, то сейчас 
к 12 годам – уже 

3–5.

Пациент стоматологу:
– Доктор, у меня жёл-

тые зубы!!!
Стоматолог:

– Жёлтые зубы, жёлтые 
зубы… Надо подобрать 

зелёный галстук.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

КАК СОХРАНИТЬ 
ЗУБЫ ЗДОРОВЫМИ

Ограничьте потребление сахара, а главное – употреб-
ляйте его правильно: не ешьте на ночь, между приё-

мами пищи и в качестве последнего блюда. Если нарушили 
эти правила, прополощите рот или почистите зубы.

1

Чистка зубов должна продолжаться не менее 3 минут. 
Чистка проводится в трёх направлениях – снаружи, 

изнутри и по жевательным поверхностям. Щётку нужно 
менять как минимум раз в три месяца.

2

Для очищения межзубных промежутков пользуй-
тесь зубной нитью, а  также ирригатором (они из-

бавляют полость рта от  микробов). Не  забывайте про 
ополаскиватели.

3

Посещайте стоматолога два 
раза в  год, даже если зубы 

не болят. Если болят – не откла-
дывайте визит.

4 Используйте 
пасты с  фто-

ром – они укреп-
ляют зубы.

5

3№ 11, 2016 г. Из первых уст



ГОРМОН 
ПРОВОКАТОР

? Читала, что жен-
щины чаще муж-
чин болеют холе-

циститом. Интересно 
почему?

Маргарита, Брянск

 Отвечает врач- 
гепатолог  Александр 
ВАСИЛЬЕВ:
– В возникновении холе-
цистита роковую роль иг-
рают женские половые гор-
моны, снижая скорость 
прохождения холестерина 
через желчный пузырь. Как 
правило, застой желчи про-
исходит в периоды, когда 
гормональный уровень жен-
щины резко меняется (мен-
струация, беременность, 
приём оральных контрацеп-
тивов, климакс).

А вот от язвы желудка 
женские половые гормоны, 
напротив, защищают, ока-
зывая трофическое дейст-

вие на ткани, улучшая их 
питание и крово снабжение. 
И в этом секрет чудесного 
самоизлечения язвенниц 
при беременности. 

НЕ ДЛЯ ДАМ!

? Какие спиртные 
напитки наиболее 
опасны для жен-

щин?
Наталья, Липецк

 Отвечает главный 
нарколог Мин здрава 
РФ, директор Москов-
ского научно-прак-

тического 
центра  нар-
кологии,  
профессор 
Евгений 
БРЮН:

– В первую очередь я со-
ветую опасаться сладкого 
шампанского. Почему-то 
все российские женщи-
ны его обожают, хотя пить 
его категорически нельзя. 
Алкоголь и сахар не соче-
таются в принципе. При 
переработке они вступают 
в конкурирующие отноше-
ния. Из-за этого продук-
ты полураспада алкоголя 
дольше остаются в орга-
низме и серьёзнее травят 
мозг и печень. Если уж 
пить – то качественное бе-
лое сухое вино в небольших 
количествах.

НО ЭТО не значит, что жен-
щинам, столкнувшимся с за-
болеванием, нельзя помочь.

Наш эксперт – 
руководитель 
отделения 
репродукции 
МОНИИАГ, 
доктор ме-
дицинских 

наук, профессор Ксения 
КРАСНОПОЛЬСКАЯ.

Цена успеха
Раньше считалось, что эндо-
метриозом страдают в основ-
ном представительницы не-
благополучных социальных 
слоёв. Сейчас у специалистов 
другое мнение: это болезнь 
активных, деловых дам.

По данным статистики, 
эндометриоз есть у 176 мил-
лионов женщин в возрасте 
от 15 до 49 лет. Причём это са-
мая активная часть прекрас-
ной половины человечества.

Современные женщины 
поздно и мало рожают. У них 
в среднем за жизнь быва-
ет 400–600 менструальных 
циклов, что ещё столетие на-
зад было немыслимо. А одна 

из ведущих причин развития 
эндометриоза – это обратный 
заброс крови в брюшную по-
лость во время менструации.

Важные 
признаки
Среди наиболее распро-
странённых симптомов эн-
дометриоза – хроническая 
боль внизу живота, болез-
ненные менструации, неста-
бильный характер выделе-
ний, неприятные ощущения 
во время секса. Случайные 
и короткие по длительнос-
ти боли со временем пере-
растают в хронические. При 
этом их интенсивность может 
не соответствовать тяжести 
процесса.

Хроническая боль из-
матывает, поэтому мно-
гие женщины, страда-
ющие эндометриозом, 
не понаслышке знают о том, 
что такое нервный срыв. 

У них формируется так назы-
ваемое болевое поведение.

Но самая большая пробле-
ма – развивающееся на фо-
не эндометриоза бесплодие. 
У многих женщин оно явля-
ется основным признаком бо-
лезни, при этом другие симп-
томы могут не проявляться 
вообще. По статистике, эн-
дометриоз обнаруживают 
у 30–40% тех, чьи попытки 
забеременеть заканчиваются 
неудачей.

К врачу 
не спешим
Избежать таких тяжёлых пос-
ледствий эндометриоза, как 
бесплодие и хронический 
болевой синдром, можно, 
если при первых же призна-
ках неблагополучия обра-
титься к доктору и начать 
лечение. Однако многие жен-
щины не считают нужным 
регулярно наблюдаться 

у гинеколога. Как показыва-
ют социологические опросы, 
около 80% дам, которые ис-
пытывают сильные боли при 
менструациях, не склонны 
связывать их с каким-либо 
заболеванием и борются с ни-
ми, принимая анальгетики. 
При этом приблизительно 
треть женщин (34%) жалуют-
ся на боли внизу живота под-
ругам вместо визита к специ-
алисту. Между тем среди тех, 
кто обращается к врачу по по-
воду этой характерной боли, 
эндометриоз обнаруживают 
примерно у 70%.

Очень важно, что боль име-
ет цикличность: достигает 
пика в дни менструации и ос-
лабевает после её окончания. 
Женщина тут же забывает 
о проблеме и откладывает ви-
зит к врачу. В итоге верный 
диагноз ставится только че-
рез 7–12 лет после появления 
первых симптомов.

Светлана ЧЕЧИЛОВА

Эндометриоз 
в шутку называют 
болезнью теорий, 
потому что его 
причины до кон-
ца не ясны. И хо-
тя у врачей сегод-
ня есть несколько 
ведущих версий, 
на сто процентов 
ни одна из них 
не подтверждена.

Объявление: «Отдам 
котёнка в хорошие руки. 

Ну а если руки дейст-
вительно хорошие, 

то и меня забирайте!»

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

Чем лечиться?
Если эндометриоз диагностирован так 
поздно, в большинстве случаев путь 
у женщины один – на операционный 
стол. При более раннем выявлении 
этого можно избежать. Сегодня эндо-
метриоз лечат, максимально бережно 
относясь к яичникам. Гинекологи дела-
ют всё, чтобы отодвинуть операцию, 
сделать её щадящей и устранить симп-
томы лекарственными препаратами.

Важный метод лечения – гормо-
нальная терапия. Она подбирается 
очень индивидуально, в зависимости 
от возраста пациентки, длительности 
эндометриоза и его локализации. По-

мимо гормональной 
терапии назначают-
ся успокаиваю щие, 
седативные средс-
тва.

Недавно появились но-
вые лекар ства, зарегистриро-
ванные для лечения эндометриоза. 
Они принципиально отличаются 
от препаратов предыдущего поколе-
ния тем, что хорошо переносятся 
и могут применяться длительное 
время. Вероятность возвращения бо-
лезни в этом случае ниже, а период 
до возможного рецидива длиннее.

Считается, что эндо-
метриоз – болезнь жен-

щин репродуктивного возрас-
та и с наступлением менопаузы 

прекращается. Поэтому многие из тех, 
кто уже не планирует иметь детей, 
пытаются «подождать», «потерпеть, 
пока не пройдёт само». Не стоит этого 
делать. Лечение всё равно нужно, 
а откладывая визит к доктору, вы рис-
куете усугубить ситуацию, даже если 
месячные уже прекратились. И наобо-
рот, вовремя начав действовать, вы 
сохраните высокое качество жизни 
и хорошее самочувствие.

«Золотой стандарт» диаг-
ностики эндометриоза – 
лапароскопия. Дополни-
тельные методы 
обследования – ультра-
звуковое исследование, 
магнитно-резонансная 
или компьютерная томо-
графия.

КСТАТИ

Главный 
признак 

проблем – 
боль во время 

месячных.

Мучения
по циклу
Как справиться с эндометриозом
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КАК отличить приступ головной боли 
от сосудистой катастрофы? И может 
ли одно перейти в другое?

Наш эксперт – 
врач-невролог-
цефалголог, кандидат 
медицинских наук 
Кирилл 
СКОРОБОГАТЫХ.

Стечение 
обстоятельств
Проблемой взаимосвязи двух 
серьёзных неврологических 
заболеваний – мигрени и ин-
сульта – занимаются учёные 
по всему миру. Выводы меди-
ков таковы: лишь в небольшом 
числе случаев мигрень может 
осложниться инсультом. Причём 
для столь печального развития собы-
тий требуется сочетание нескольких 
неблагоприятных обстоятельств. Ве-
роятность инсульта повышается при:

мигрени с аурой – кратковремен-
ных, часто односторонних нару-

шениях чувствительности (в области 
лица, рук и ног), зрения, расстрой-
стве речи и движений. Они могут воз-
никать за некоторое время до начала 
приступа. В какой-то момент при раз-
витии мигренозной ауры в мелких со-
судах коры головного мозга снижается 
кровоток, что в редких случаях может 
спровоцировать инсульт;

склонности к образованию тром-
бов – особенно сильно такая ве-

роятность повышена у курящих лю-
дей – в целых три раза: никотин 
сгущает кровь;

приёме гормональных контра-
цептивов – в этом случае шанс 

столкнуться с инсультом увеличива-
ется уже в четыре раза.  Чем больше 
в таблетках гормона эстрогена, тем 
выше риск осложнений.

На пике страданий

Многим пациентам с мигренью ка-
жется, что риск инсульта напрямую 
зависит от силы болевых ощущений. 
На самом деле это не так.Мигреноз-
ный инсульт не развивается на пике 
боли.

Разрыв сосуда случается при ин-
сульте геморрагического типа, ког-
да происходит кровоизлияние 
в мозг. Но мигренозный инсульт 

имеет другую природу – ишемичес-
кую, когда кровь не доходит до того 
или иного отдела головного мозга.

Однако это не означает, что от-
ныне, не опасаясь инсульта, вы може-
те перетерпеть боль. При запоздалом 
приёме лекарства оно уже может ока-
заться неэффективным. Поэтому на-
до принять таблетку сразу, как толь-
ко вам станет ясно, что развивается 
именно мигрень.

Лекарства от боли
Какой именно препарат принять, 
лучше решить с лечащим врачом. 
При слабой и средней силе присту-
пов обычно достаточно простых 
анальгетиков или нестероидных 
противовоспалительных средств – 
парацетамола, аспирина, ибупро-
фена, напроксена.

Более тяжёлые приступы требу-
ют специальных противомигреноз-
ных обезболивающих – триптанов. 

Если приступы сопровождают-
ся сильной тошнотой или рвотой, 
то в схему лечения добавляют про-
тиворвотные средства. А обезбо-
ливающие или триптаны рекомен-
дуют в виде свечей или назального 
спрея. Если же эпизоды мигрени 
становятся слишком частыми 
и длятся больше трёх дней подряд, 
назначаются препараты для про-
филактики приступов: антидепрес-
санты, антиконвульсанты, бета-
блокаторы и блокаторы кальциевых 
каналов.

Анна МАРТОВА

Если вы женщина и гинеколог-эндокри-
нолог назначает вам препараты женских 
половых гормонов (оральные контра-
цептивы либо заместительную гормоно-
терапию), будьте предельно внимательны 
к своему самочувствию. Ведите дневник 
и записывайте в него все эпизоды миг-

рени и их особенности. Если на фоне при-
ёма гормонов приступы учащаются, утя-
желяются – это повод обратиться к врачу, 
чтобы отменить либо заменить лекарство. 

ВЕДИТЕ ДНЕВНИК!

? Меня призывают в армию. 
Я прошёл военно-врачеб-
ную комиссию, получил её 

заключение, а также результат 
медицинского освидетельство-
вания. Но с результатом осви-
детельствования я совершенно 
не согласен. Могу ли я обжало-
вать его и как мне это сделать?

Иван К., 
Краснодарский край

 Отвечает юрис-
консульт детской 
городской поли-
клиники № 118
Департамента 
здравоохранения 
Москвы Михаил 
ЖАМКОВ:

– Да, вы имеете право на независи-
мую военно-врачебную эксперти-
зу. Эту экспертизу можно пройти 
за свой счёт в медицинских органи-
зациях, имеющих лицензию на осу-
ществление медицинской деятель-
ности, предусматривающей в том 
числе выполнение работ (услуг) 
по военно-врачебной экспертизе.

Если заключение независи-
мой военно-врачебной экспер-
тизы не совпадает с заключени-
ем военно-врачебной комиссии, 
военно-врачебная комиссия на-
значает проведение контроль-
ного обследования и повторного 
освидетельствования.

Важно знать, что эксперти-
за считается независимой, если 
эксперты либо члены комиссии 
не находятся в служебной (или 
иной) зависимости ни от военко-
мата, ни от призывной комиссии, 
ни от других органов, учрежде-
ний, должностных лиц и граждан, 
заинтересованных в результатах 
независимой экспертизы.

Кстати, если на момент получе-
ния военным комиссаром заклю-
чения независимой военно-врачеб-
ной экспертизы работа призывной 
комиссии завершена, то заключе-
ние независимой экспертизы рас-
сматривается в рамках работы сле-
дующей призывной комиссии.

В конфликтных случаях окон-
чательное решение по заключе-
нию медицинской экспертизы вы-
носит суд.

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

Мигренозный 
инсульт чаще 
всего имеет 

ишемическую 
природу, когда кровь 

не доходит до того 
или иного отдела 

головного 
мозга.

При мигрени головная боль возникает с одной стороны головы, ча-
ще в области виска, может пульсировать и сопровождаться непере-

носимостью света, запахов, звуков и даже рвотой.

При мигрени зрительные нарушения, онемение в руке, в области 
лица, языка длятся недолго, в среднем 30–60 минут. 

Если они сохраняются более часа, если не проходят после присту-
па, это повод срочно обратиться к врачу.

КАК ОТЛИЧИТЬ 
ИНСУЛЬТ ОТ МИГРЕНИ 
С АУРОЙ

Сильная головная боль, на-
рушение зрения и чувстви-
тельности – всё это симптомы 
приступа мигрени. А ещё с та-
ких же проявлений начинает-
ся… инсульт.

Катастрофы 
не будет?
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Безопасность

Вопреки расхожему 
мнению плёночная флюо-
рография даёт не меньше, 
а зачастую даже в несколь-
ко раз больше облучения, 
чем классический рент-
ген лёгких (многое зави-
сит от аппарата, на кото-
ром она проводится). Тем 
не менее эти дозы всё рав-
но невысоки и при про-
ведении процедуры 1 раз 
в 1–2 года никак не отра-
жаются на здоровье.

Современная цифровая флюорография даёт лучевую на-
грузку в 5–10 раз ниже, чем плёночная.

Ход обследования
Для проведения флюорографии нужно раздеться 
по пояс и снять металлические украшения. Груд-
ную клетку прижимают к аппарату, врач просит 
задержать дыхание и делает снимок.

Простуда у вас давно прошла, но вы продолжаете 
кашлять? Тогда поспешите на флюорографию! 

ОБЯЗАТЕЛЬНО 1 РАЗ В ГОД 
ПРОХОДИТЬ ФЛЮОРОГРА
ФИЮ тем, кто много контак-

тирует с людьми и, заболев, мо-
жет их заразить. Это работники 
образования, питания, транспор-
та, детских и лечебно-профилак-
тических учреждений и других об-
щественных профессий.

ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК НЕ ВХОДИТ 
В ЭТУ ГРУППУ, проводить 

флюорографию ему нужно 1 раз 
в 2 года.

КАК ЧАСТО 
ДЕЛАТЬ 
ФЛЮОРОГРАФИЮ
1

2

ПРОЙТИ ФЛЮОРОГРАФИЮ 
также должны призывники в 

армию, студенты при приёме в вуз, 
люди, проживающие с новорож-
дёнными детьми или беременны-
ми женщинами.

1 РАЗ В ПОЛГОДА флюорог-
рафия нужна тем, кто был 
в контакте с больным тубер-

кулёзом (заболевание выявлено 
у члена семьи, сослуживца).

Кому нужна флюорография

Суть метода
Флюорография – од-
на из разновидностей 
рент геновской диагнос-
тики, которая применя-
ется главным образом 

для осмотра лёгких и органов грудной клет-
ки. Традиционная плёночная флюорография 
отличается от классического рентгена тем, что 
в результате неё получается снимок меньшего 
размера и худшего качества. Он менее информати-
вен, чем рентгенограмма, но такая флюорография 
получила широкое распространение, поскольку 
требует меньших затрат, чем рентген, и позволяет 
за одно и то же время обследовать большее количес-
тво людей.

Сегодня плёночная флюорография постепенно 
вытесняется цифровой. Аппараты для такой флюо-
рографии дают значительно больше возможностей. 
Полученное во время обследования изображение 
может быть выведено на экран монитора, сохранено 
в базе данных, его можно послать по электронной 
почте.

Однако стоимость оборудования для цифро-
вой флюорографии выше, чем для плёночной, 
поэтому пока оно есть не во всех медицинских 
учреждениях.

Показания 
для назначения
Флюорография – это метод 
скринингового обследования 
на туберкулёз. На начальных 

этапах это заболевание часто протекает без осо-
бых симптомов и даже при прослушивании лёг-
ких не обнаруживается хрипов. Однако на флюо-
рограмме уже могут быть видны очаги поражения.

Тем не менее диагноз «туберкулёз» не может 
быть поставлен только на основании флюоро-
графии – она позволяет лишь выделить груп-
пу людей, у которых высока вероятность ту-
беркулёза и которым необходимо дальнейшее 
обследование.

Наталия ФУРСОВА 

3

4

Лёгкие 
в порядке?

При 
проведении 
процедуры 

1 раз в 1–2 года 
флюорография 

никак 
не отражается 

на здоровье.

Противопоказания
Флюорографию не проводят до 15 лет – у детей для 
раннего выявления туберкулёза применяют дру-
гие методики, которые не предполагают облучения 
(проба Манту, диаскинтест). Не следует проводить 
такое обследование у беременных.

ДЛЯ ЭТОГО ОБСЛЕДОВАНИЯ 

специальной подготовки не требуется.
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ВО многом из-за того, что мы слиш-
ком мало знаем об этой болезни и по-
здно обращаемся к врачу. И это дейст-
вительно проблема: многие из нас 
игнорируют опасные симптомы, зато 
безоговорочно верят домыслам. Спе-
циалисты предлагают верить фактам.

За последние 10 лет рас-
пространённость мелано-
мы кожи в нашей стране 
увеличилась на 52%, 
а смертность – на 23%.

Не пропусти!
Лев Вадимович 
ДЕМИДОВ, доктор 
медицинских наук, 
профессор ГУ РОНЦ 
им. Блохина МЗ РФ, 
член Международ-
ного экспертного 
сообщества World 
Melanoma Society:

– Меланому можно победить 
только всем вместе, и многое зави-
сит от самого пациента. Далеко 
не каждую опухоль можно уви-
деть, и это затрудняет процесс по-
иска. С меланомой – другая ситуа-
ция: её видно. И мы просто 
не име ем  права ходить с закрыты-
ми глазами. Очень важен регуляр-
ный осмотр кожи. Если что-то сму-
щает, обращайтесь к врачу. Ранняя 
диагностика – великое дело. 
На первой-второй стадии болезни, 
когда нет метастазов, болезнь 
можно «схватить» в самом начале. 
На первой стадии выживают 90% 
людей в течение 15 лет. То есть из-
лечимость почти полная.

КОММЕНТАРИЙ 
СПЕЦИАЛИСТА

Можно в 30 выглядеть на 20, в 40 родить 
здоровых детей и в 50 ловить заинтересо-
ванные взгляды молодых мужчин. Однако 
если контролёру в автобусе вы показали 
пенсионное удостоверение вместо билета 
и он ахнул, это не значит, что вам не надо 
следить за своим здоровьем.

Даже если внешне всё прекрасно и вас 
мало что беспокоит, «официально» за-
фиксировать это всё же стоит. Терапевт, 
кардиолог, гинеколог, хирург, эндо-
кринолог – вот врачи, имена-отчества 
которых женщина элегантного возраста 
должна помнить наизусть. И вот почему.

Женские половые гормоны эстроге-
ны «придерживали» старение организма, 
но однажды, увы, и их перестаёт хватать. 
Менопауза – большой стресс для орга-
низма, поэтому важно не допустить, 

чтобы её последствия затронули самые 
важные органы. В первую очередь сердце 
и сосуды. Риск таких заболеваний, как 
инфаркт и инсульт, у женщин 50+ резко 
возрастает. А значит, надо исключить все 
отягощающие факторы.

 ● Изменить диету. Забудьте о жирном, 
жареном и мясном. Рыба, белое мясо 
птицы, овощи, фрукты – ваше всё.

 ● Забыть об алкоголе. Лучше – обо 
всём и навсегда. Бокал (один) на госу-
дарственные праздники – максимум, 
что мы можем себе позволить, если 
хотим погулять на свадьбе у внуков.

 ● Отказаться от сигарет. «Моя бабуш-
ка курит трубку» звучит круто, только 
если эта бабушка не вы.

 ● Обследуйтесь раз в 1–2 года. По край-
ней мере сдавайте анализы: биохимия 

крови, сахар, холестерин и обязательно 
мочевая кислота. Если её уровень по-
вышен, врачи не оставят вас без вни-
мания. Этот далеко не всем знакомый 
показатель может говорить и о подагре, 
и о гипертонии, и о других проблемах 
сердечно-сосудистой системы, и о са-
харном диабете.

 ● Будьте спокойны, мудры и позитивны. 
Больше читайте, следите за новинками 
книг и кинематографа, моды и медици-
ны. Изучайте родной город и далёкие 
страны. Время от времени играйте в ло-
терею! Больше гуляйте и общайтесь. 
Вовремя ложитесь спать. И поражайте 
всех тем, как молодо вы выглядите.

Елена СЕМЁНОВА

Чем опасен возраст для женщины?

Юлия НЕРОВНОВА

Загорать можно, 
обгорать – нельзя.

В начале весны многие любят под-
румяниться в солярии, чтобы кожа 
выглядела здоровее и свежее. Све-
жее – возможно, но вот здоровее ли? 
В нашей стране любой желающий мо-
жет «коптиться» в солярии столько, 
сколько хочет. Это, по мнению онко-
логов, опасно. Если уж вы любите со-
лярий, перед тем как туда идти, про-
консультируйтесь с доктором.

А вот лишать себя солнечных лучей 
неправильно. Пребывание на солнце 
способствует выработке серотонина 
(его ещё называют гормоном счастья) 
и витамина D, необходимого для ук-
репления иммунитета и костной ткани.

Важные нюансы. Загорать 
нужно правильно. Для нача-

ла выясните свой фототип. Всего 
их шесть. Люди, принадлежащие 
к первому фототипу, имеют светлые 
глаза, волосы и кожу. Они не заго-
рают – сразу обгорают. Похожая 
внешность и у носителей второ-
го фототипа. Правда, к ним загар 
пристаёт чуть лучше, но риск ожо-
гов всё равно высок. Радует лишь 
то, что большинство жителей Рос-
сии принадлежат к третьему фото-
типу: загар у них ложится ровно, 
а ожогов почти не бывает. И всё же, 
загорая, не доведите себя до ожо-
гов, которые повинны в появлении 
меланомы.

Опухоль бывает 
не только на коже.

Но и в глазу, во рту и даже под ног-
тём! Меланома в глазу может прояв-
ляться частичной потерей зрения, 
во рту – появлением на слизистой 
пятна неправильной формы, под 
ногтём – тёмной пигментацией, на-
пример посинением. Конечно, если 
до этого вы прищемили палец две-
рью, потемнение ногтевой пласти-
ны – следствие травмы. Но вот если 
никаких травм не было, а ноготь 
неожиданно посинел, это может 
свидетельствовать о подногтевой 
меланоме.

Однако в 90% случаев встреча-
ется именно кожная меланома, ко-
торая, как это принято считать, 
возникает из родинки. Но тут необ-
ходимо сделать одно важное уточ-
нение. Есть два вида невусов – пер-
вые появляются в раннем детстве, 
вторые – во взрослой жизни. Так 
вот, меланома чаще всего развива-
ется на фоне «взрослых» родинок. 
Поэтому надо быть очень внима-
тельными к новым невусам.

Важные нюансы. К тревож-
ным симптомам относят-

ся: изменение цвета (потемнение 
вплоть до чёрного или «выпадение» 
каких-то пигментов, из-за чего ро-
динка выглядит неоднородной), 
размера (быстрый рост) и формы 
(«размытость» контуров). Если вас 
что-то смущает, немедленно обра-
титесь к онкодерматологу.

В 90% 
случаев 

встречается 
именно кожная 

меланома, 
которая 

возникает 
из родинки.

ФАКТ

ФАКТ 2 !
!
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 Отвеча-
ет педиатр, 
доктор ме-
дицинских 
наук, про-
фессор Лев 
ХАХАЛИН: 

– На ваш вопрос нет одно-
значного ответа, потому что 
каждый ребёнок физиоло-
гически уникален, в каждой 
семье есть свои поведенчес-
кие заморочки, например, 
в уровне шумности-скан-
дальности-конфликтности 

взрослых, и эти факторы 
влияют на стиль жизни даже 
самых маленьких детей.

Давно замечено, что про-
блемы с дневным сном 
у большинства детей начина-
ются на третьем году жизни. 
Этому есть объяснение: 
в этом возрасте дети начина-
ют активно проявлять свою 
индивидуальность (характер 
показывают), которая не сра-
зу воспринимается членами 

семьи. Тем не менее у оте-
чественных педиатров есть 
более-менее единое пред-
ставление о том, какое место 
в суточном расписании до-
школьника должен занимать 
дневной сон.

Мне известны многочис-
ленные случаи возвращения 
дневного сна после несколь-
ких лет его отсутствия у детей 
даже младшего школьного 
возраста. Это и есть дока-
зательство правильности 
и необходимости дневного 
отдыха малышни.

ЭТО одна из немногих де-
тских инфекций, прививка 
от которой до сих пор не вне-
сена в наш Национальный ка-
лендарь вакцинации.

Летучий 
и приставучий
Болезнь вызывается мельчай-
шим вирусом, чрезвычайно 
летучим и приставучим. Ма-
лейшего дуновения ветер-
ка достаточно, чтобы зараза 
распространилась из одной 
квартиры по всему подъез-
ду и даже дому. Как бы вы 
ни старались оградить своё 
чадо от ветрянки, вам это 
вряд ли удастся. Да и не сле-
дует слишком стараться. В де-
тстве болезнь переносится 
легко, а иммунитет после неё 
остаётся на всю жизнь, так 
что, как говорится, болейте 
на здоровье.

Пузырьки 
по телу
Первые элементы сыпи появ-
ляются на коже волосистой 
части головы, где они никому 
не заметны, поэтому нача-
ло заболевания мама нередко 
пропускает.

Затем сыпь покрывает лицо 
и тело и в последнюю очередь 
появляется на руках и ногах. 
Красный бугорок сыпи через 
несколько часов превращается 
в пузырёк сначала с прозрач-
ным, а затем с мутным содер-
жимым. Вскоре на месте пу-
зырьков образуются корочки, 
которые подсыхают и через 
10–14 дней отпадают.

Высыпания продолжа-
ются в течение 3–5 дней, 
поэтому одновремен-
но на коже можно най-
ти и бугорок, и пузырёк, 
и корочки.

Лёгкое течение
У большинства детей вет-
рянка протекает легко, тем-
пература держится 1–2 дня 
и не поднимается выше 38 °C, 
а иногда её не бывает вообще. 
Некоторое беспокойство мо-
жет вызывать зуд.

На 6–8-й день темпера-
тура нормализуется, общее 
состояние улучшается, а ко-
рочки подсыхают и начинают 
отпадать.

Через пять дней с момента 
появления последних пузырь-
ков, несмотря на наличие ко-
рочек, ребёнок перестаёт быть 
заразным и может вновь посе-
щать детский сад или школу.

Купаться 
не запрещается
Главное в лечении ветрянки – 
правильный гигиенический 
уход.

Высыпания традицион-
но смазываются раствором 
зелёнки, фукорцином или 
тёмно-фиолетовым раствором 
марганцовки. Если вы не хо-
тите, чтобы кожа у ребёнка 
была в горошек, используйте 
более современные средства, 
которые обладают противо-
зудным, подсушивающим 
и обеззараживающим дейс-
твием: лосьон Каламин, гид-

рогель Поксклин, 0,4%-ный 
крем Деласкин.

Справиться с зудом 
также помогают анти-

гистаминные препараты. 
Если есть высыпания в ро-

товой полости, нужно тща-
тельно полоскать рот после 
каждого приёма пищи 2%-

ным раствором соды, фура-
цилином, грамици-

дином (4–5 капель 
спиртового рас-

твора на полс-
такана воды), 

чтобы не допустить гнойного 
стоматита.

Купать ребёнка можно да-
же при выраженном зуде. 
Вода при этом должна быть 
тёплой, струя душа слабой. 
Растирать кожу мочалкой, 
конечно, нельзя. После душа 
тело нужно промокнуть мяг-
ким полотенцем (не тереть!), 
чтобы не повредить пузырь-
ков, а сыпь обработать од-
ним из вышеперечисленных 
средств.

Рацион питания

При этой болезни, как, впро-
чем, и при остальных, ребён-
ку рекомендуется обильное 
питьё и как можно больше 
живых витаминов – соков, 
свежих фруктов и овощей.

Если поражена слизистая 
оболочка рта, жевать и гло-
тать малышу больно, предла-
гайте ему жидкие слизистые 
каши и овощные пюре, про-
тёртые супы и кисели, йогурт, 
кефир, овощные и фруктовые 
некислые соки.

Из напитков рекоменду-
ются отвар шиповника, тра-
вяные чаи, минеральная во-
да без газа, чай с мятой.

Лариса АНИКЕЕВА,
педиатр

Принесённая ветром
С 2011 года в нашей стране 
проводится вакцинация 
против ветряной оспы де-
тям старше 1 года. Привив-
ка не входит в Националь-
ный календарь, 
но родители могут сделать 
её ребёнку в прививочных 
центрах за свой счёт.

КСТАТИ

Рекомендованная продолжительность
дневного и ночного снаКому не нужен сон днём?

Возраст
Сколько должен 

спать ребёнок 
в сутки

Ночной сон Дневной сон

Новорож-
дённый

19 часов
до 5–6 часов 

беспрерывно-
го сна

1–2 часа через каж-
дый час

1–2
месяца

18 часов 8–10 часов
4 сна по 40 минут – 
1,5 часа; всего око-

ло 6 часов
3–4

месяца
17–18 часов 10–11 часов 3 сна по 1–2 часа

5–6
месяцев

16 часов

10–12 часов

Переход на 2 сна 
по 1,5–2 часа7–9

месяцев
15 часов

10–12
месяцев

14 часов
2 сна 

по 1,5–2,5 часа

1–1,5
года

13–14 часов 10–11 часов
2 сна по 1,5–2,5 часа; 
возможен переход 

на 1 дневной сон

1,5–2 года 13 часов 10–11 часов
Переход на 1 сон: 

2,5–3 часа
2–3 года 12–13 часов 10–11 часов 2–2,5 часа
3–7 лет 12 часов 10 часов 1,5–2 часа
Старше 

7 лет
не менее 8–9 часов

не менее 
8–9 часов

необязательно

? Сыну уже 6 лет, 
а бабушка всё ук-
ладывает его днём 

спать. С боем! С какого 
возраста ребёнку не ну-
жен дневной сон?

Ирина, Новосибирск

При тяжёлом течении 
болезни сыпью покрыта 
не только кожа, но и сли-

зистая оболочка рта, гортани, 
половых органов, даже на рого-

вице глаз обнаружива-
ются высыпания. Тем-

пература повышается 
до 40 °C и держится 

в течение недели. При 
этом ребёнка может бес-

покоить головная боль, мно-
гие дети отказываются от еды, 

плохо спят, становятся вялыми и кап-
ризными.

Высыпания в гортани могут привести к раз-
витию ложного крупа, что утяжеляет течение 
болезни, кроме того, иногда развиваются 
гнойные осложнения: фурункулы, абсцессы, 
флегмоны.

ВАЖНО

Через 
пять дней 
с момента 
появления 
последних 

пузырьков ребёнок 
перестаёт быть 

заразным.

ВОПРОСОТВЕТ

Болеют ветрянкой 
почти все малыши 
поголовно.

Фото Legion-media
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Под ударом – 
самые близкие
Если вы из тех взрослых, кто 
ни разу не сказал своим де-
тям что-либо нелицеприятное 
о втором родителе, вы моло-
дец. Но, к сожалению, боль-
шинство пап и мам не всегда 
сдерживают эмоции и прома-
хи ребёнка списывают на пло-
хой характер своей второй 
половинки.

«Такой же безрукий, 
как твой отец», – 
злится мать на сына. 

«На уме только тряп-
ки, как у матери», – 
негодует на дочь отец.

«Все мужики – 
сво…» – предупрежда-
ет свою дочь мать. 

«С девками лучше 
не связываться», – 
напутствует сына отец.

Ни к воспитанию, ни к по-
пытке предостеречь от оши-
бок эти фразы не имеют ника-
кого отношения. Если без 
конца повторять сыну, что он 
безрукий, он ничего делать 
не научится, а уважение к от-
цу потеряет.

Между тем, чтобы ребё-
нок в будущем 
мог построить 
счастливую се-
мейную жизнь, 
его родитель-
ская семья должна быть бла-
гополучной. Это означает 
в том числе, что все члены 
этой семьи уважают друг 
друга.

Кстати, это касается 
не только детей и родите-
лей, но и старшего поколе-
ния. Нынешние бабушки 

и дедушки часто не тихие ста-
рички, для которых внуки – 
единственная отрада и свет 
в окошке, а вполне бодрые 
люди, порой ещё работаю-

щие. У них есть 
и свои инте-
ресы в жизни, 
и свои взгляды 
на воспитание. 

Но, как бы бабушки и дедуш-
ки ни были недовольны роди-
телями своих внуков, не стоит 
этих родителей критиковать 
в присутствии детей. Этим вы 
будете лишь культивировать 
пренебрежительное отноше-
ние внуков к их собственным 
родителям.

О мальчиках 
и девочках

Ещё одна ошибка – 
говорить дочери: 
«Внешность – 
это не главное». 

Разумеется, это не самое 
главное в жизни, но доволь-
но важный аспект, тем более 
для девочки. Девочки должны 
смотреться в зеркало, выби-
рать платья и думать о при-
чёске. Заставляя дочь делать 
выбор между тем, быть ли ей 
красивой или умной, вы по-
рождаете у неё комплексы.

Кстати, для девочки-
подростка фраза «Внеш-
ность – не главное» озна-
чает, что она уродина и ей 
даже не стоит пытаться 
прихорашиваться. Именно 
на этом этапе что-то ломает-
ся во взрослеющей девочке, 
и возникшая низкая само-
оценка впоследствии мешает 
её личному счастью.

Мальчишкам собственная 
внешность тоже небезразлич-
на, но поскольку взрослые 
их по этому поводу тюкают 
реже, чем девочек, то и ком-
плексов у ребят меньше. Зато 
чуть не с годовалого возраста 
мальчику говорят: 

«Мужчины не пла-
чут!» – ругая за малей-
шее проявление «непра-

вильных» эмоций. 

Уметь их сдерживать, ко-
нечно, хорошо. Но почему-то 
взрослым хочется, чтобы рядом 
с ними был чуткий и умею щий 
тонко чувствовать мужчина. 
Но где ж таким взяться, если 
с детства им внушали: надо 
терпеть – и боль разбитой ко-
ленки, и обиду, – и нечего лить 
слёзы, жалеть никто не бу-
дет. Хотя если слёзы – значит, 
действительно больно, и стоит 
проявить участие, чтобы маль-
чик, став взрослым, умел и со-
чувствовать, и своё сочувствие 
выражать.

Право 
на ошибку
Большинство и родителей, 
и тем более бабушек-дедушек 
уверены, что их ребёнок са-
мый-самый лучший. Но это 
не мешает им буквально под-
резать ему крылья, если у того 
что-нибудь не получается.

 «Ты никогда 
не сможешь», – 

припечатывают они, пре-
секая таким образом 
даже попытку ребёнка на-
учиться играть на гитаре, 
например.

Возможно, у ребёнка 
и правда не хватит способнос-
тей, но зато он будет знать, 
что попробовал добиться сво-
ей цели. И кому, как не близ-
ким людям, поддержать его 
в этом стремлении.

«Я знаю жизнь луч-
ше. Хочу предосте-

речь ребёнка от разоча-
рований», – сказала мне 
знакомая, не пустив свою 
дочь на престижный танце-
вальный конкурс. 

Хотя лучшей помощью 
в данной ситуации была бы 
поддержка дочери.

Ребёнок же, который растёт 
с убеждением, что он бесталан-
ный, неумелый, именно таким 
и вырастет. Вряд ли вы именно 
этого хотите для своего чада.

Елена БАБИЧЕВА

В порыве гнева 
мы подчас гово-
рим детям совер-
шенно неприем-
лемые вещи. Как 
они могут повли-
ять на их судьбу?

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ

Дарья Костюк
– Ни в коем случае нельзя критико-
вать ребёнка и говорить, что он ничего 
не может, что он плохой или у него 
что-то плохо получается. Даже в порыве 
не используйте выражения: «Я тебя 
больше не люблю», «Ты меня разо-
чаровал», «Ты хуже, чем другие 
дети»… Можно отругать, объяс-
нить, в чём его ошибка и какие 
последствия она повлечёт, 
но ни в коем случае не гово-
рить эти фразы. С детьми 
нужно общаться и разъяснять 
им сложные моменты.
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Заставляя 
дочь делать 

выбор, быть ли 
ей красивой или 

умной, вы 
порождаете у неё 

комплексы.Фразы 
под запретом
Чего нельзя говорить ребёнку

«ТВОЙ ПАПА СЛОМАЛ МНЕ ЖИЗНЬ»

«ВСЕМ МУЖЧИНАМ НУЖНО ТОЛЬКО 
ОДНО» (секс).

«ВНЕШНОСТЬ   НЕ САМОЕ 
ГЛАВНОЕ».

«КОМУ ТЫ БУДЕШЬ НУЖНА (с такой 
внешностью, с такими отметками, такая не-
хозяйственная…)?».

«Я В ТВОЁМ ВОЗРАСТЕ ДУМАЛА 
ЛИШЬ ОБ УЧЁБЕ (уже вышла замуж, 
уже родила ребёнка, уже получала второе 
высшее…)».

НИКОГДА 
НЕ ГОВОРИТЕ…
...ДОЧЕРИ ...СЫНУ

«ТВОЯ МАМА ИСПОРТИЛА МНЕ 
ЖИЗНЬ».

«ВСЕМ ЖЕНЩИНАМ НУЖНО 
ТОЛЬКО ОДНО» (деньги).

«МУЖЧИНЫ НЕ ДОЛЖНЫ ПЛАКАТЬ 
И ДАЖЕ РАССТРАИВАТЬСЯ».

«ТЫ ТАКОЙ ЖЕ БЕСТОЛКОВЫЙ 
(безрукий, ленивый…), КАК ТВОЙ 
ОТЕЦ».

«У ТЕБЯ ЕЩЁ БУДЕТ СТО ТАКИХ 
МАШ (Насть, Ирин…)».
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Наводим 
на резкость 
Гимнастика для усталых глазПЕРЕД вами – комплекс утренней 

гимнастики для зрения, который 
каждому из нас, а в особенности 
тем, кто много времени посвящает 
компьютеру, телевизору и раз-
ным гаджетам, полезно делать 
ежедневно, а лучше дважды 
в день.

Слежка
Держа в вытяну-
той руке каран-
даш, в течение 
1 минуты двигать 
его влево, впра-
во и вниз, при 
этом глаза долж-
ны следить за ним 
неотрывно.

Бег 
по углам

Стоя, быстро пе-
реводите взгляд 
из разных углов 
комнаты по диа-
гонали: справа 
снизу – налево 
вверх и наоборот. 
2 минуты.

Рисование
Движениями одних глаз нуж-
но стараться нарисовать разные 
картины. Если нет таланта худож-
ника, можно рисовать просто 
геометрические фигуры: квад-
раты, круги, треугольники.

Новый 
поворот

Резкие повороты головы 
в сторону, взгляд по ходу 
движения. 2 минуты.

Прищур 
Широко открыть глаза, 
сильно прищуриться, закрыть 
глаза. Повторять 2 минуты. 
Помогает глазным мышцам рас-
слабляться, глазам – отдыхать.

Шевелим 
ушами
Это очень полезное упражнение 
не только для глаз, но и от головной 
боли напряжения. Чтобы научить-
ся шевелить ушами, следует начать 
с поднятия и опускания бровей. 
Со временем уши начнут шевелиться 
и без участия бровей. Тогда упраж-
нение будет наиболее эффективно.

Да будет свет!
В течение 3 секунд смотреть на яр-
кий свет, потом закрыть глаза рукой 
и дать им отдых. Повторить 15 раз.

Нечёткое – 
чёткое

Для тренировки глаз полезно тре-
нировать зону нечёткого видения, 
то есть ту зону, в которой предметы 
выглядят расплывчатыми. У близо-
руких эта зона – в отдалении, у даль-
нозорких – под носом. В этой зоне 
надо расположить предмет, который 
следует «обводить взглядом». Тре-
нировка производится посредством 
зрения без усилий. Сначала глаза 
медленно, без напряжения обводят 
контур предмета, затем его крупные 
детали, в последнюю очередь – мел-
кие. В конце тренировки предмет 
будет выглядеть чётче, чем в начале.

Далёкое 
и близкое

Взглянуть в окно на очень отдалён-
ный предмет и пристально рас-
сматривать его в течение 10 се-
кунд. Перевести взгляд на своё 
кольцо, браслет или часы.

Остановись, 
мгновение!
Остановите немигающий взгляд 
на какой-либо точке. Можно со-
зерцать текущую воду, пламя 
свечи или даже просто смотреть 
в пустоту. Причём смотреть 
не мигая до тех пор, пока не по-
текут слёзы. Упражнение ока-
зывает мощное стимулирую-
щее действие на глаза.

Елена АМАНОВА

Ходите на фитнес? По-
хвально! Но, укрепляя 
мышцы тела, не забудь-
те об укреплении мышц 
глаз. И тогда до старо-
сти сможете видеть мир 
ясно!

Помимо гимнастики глазам бу-
дет полезен специальный точеч-
ный массаж. Он предупреждает 
расстройства кровообращения, 
глаукому и катаракту, эффекти-
вен при переутомлении глаз и 
голов ной боли. Делается кончи-
ками пальцев. Точки расположе-
ны по кругу вокруг глаза. 

Первая точка – сразу под бро-
вью на переносице, вторая – во 
внутреннем  уголке глаза, тре-
тья – под глазом, в центре глаз-
ницы, четвёртая – между концом 
брови и внешним уголком глаза. 

Если надавливание на точку 
приносит лёгкую боль и ощуще-
ние пульсации, точка найдена 
правильно. Нажимать на точки 
надо ритмично, одновременно 
двумя большими или указатель-
ными пальцами – круговыми 
движениями по часовой стрелке 
1–2 минуты. 

ТОЧЕЧНЫЙ 
МАССАЖ
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ПОЧЕМУ, несмотря на то, что ап-
течные полки пестрят новейшими 
препаратами для лечения ожире-
ния, эта проблема до сих пор остаётся 
неразрешённой?

Слово – нашему экспер-
ту, директору Клиники 
натуральной медицины, 
лауреату премии «На-
циональное достояние», 
профессору РАЕН 
Владимиру ФЁДОРОВУ.

Причина 
неудач

■ Сегодня 
в аптеках 

продаётся не-
мало препара-
тов для сни-
жения веса. 
Насколько 
они 
эф фек тивны?
–Многолетние 
исследования различных 
средств для снижения 
веса показали: мак-
симум, на что спо-
собно большинство 
таблеток для сни-
жения веса, – это 
нейтрализовать 
до 20–30% излишне-
го жира, получаемого 
с пищей.

■ Значит, помимо 
приёма таблеток на-

до ещё снизить калорий-
ность пищи и добавить физи-
ческие упражнения. Тогда бу-
дет результат?
– Теоретически да. Но весь воп-
рос: как в практическом плане 
снизить калорийность пищи и как 
правильно заниматься физически-
ми упражнениями для того, чтобы 
вес действительно снижался? Ос-
новная ошибка заключается в том, 

что женщины думают: чем интенсив-
нее будет нагрузка, тем больше будет 
сжигаться жир. Это заблуждение. Учё-
ные рекомендуют неинтенсив-
ные физические нагрузки, 
но они должны длиться 
примерно 1 час. Это свя-
зано с тем, что жир на-
чинает сгорать на 40-й 
минуте физических 
упражнений.

Таким обра-
зом, нет смыс-
ла до пота зани-

маться интенсивной нагрузкой 
15–20 минут в день. Лучшие ре-
зультаты будут, если вы станете 
просто ходить на работу пешком. 

Часовые прогулки на велосипе-
де летом и занятия на велотре-

нажёре зимой дома в среднем 
темпе дают неплохие ре-
зультаты сжигания жира.

Оптимальный 
вариант

■ А какой диеты 
необходимо 

придерживаться?
– Учёные рекомендуют 
успокоить ваши жировые 
клетки и питаться регу-
лярно, по частям, в од-
но и то же время (чтобы 
не было чувства голода), 
5–6 раз в день, малень-
кими порциями, выбирая 
низкокалорийные про-
дукты питания. Напри-
мер, мясные супы заме-
нить на вегетарианские. 
Из вторых блюд карто-
фель заменить на рис или 
капусту (в ней совсем 
мало калорий). Для раз-
нообразия белокочан-
ную капусту можно че-
редовать с брокколи или 
фасолью.

Многие пациенты, употребляя 
салаты, заменяют сметану на расти-
тельное масло, думая, что в сметане 
больше калорий. Но на самом деле 
всё наоборот. В растительном мас-
ле калорий значительно больше, чем 
в сметане. Однако лучше использо-
вать просто фруктовую или овощную 
нарезку без сметаны и растительного 
масла.

Оптимальный вариант – мясо 
с овощами, можно с тушёными. Когда 
употребляете каши, в идеале варить 
их нужно на воде. Но так уж совсем 
невкусно, тогда молоко разбавляют 
водой 1:2 или 1:3. Каши будут вкусны-
ми, а калорийность будет ниже.

■ Могут ли помочь в борьбе 
с лишними килограммами 

препараты фитотерапии?
– Исходя из механизма ожирения, все 
препараты, способствующие похуде-
нию, разделяют на средства, стимули-
рующие метаболизм жировой клетки, 
слабительные, мочегонные, средства, 
уменьшающие аппетит. При этом луч-
ше принимать не какое-то одно расте-
ние, которое действует на один из ме-
ханизмов работы жировых клеток, 
а комбинированное средство с оп-
ределённым набором трав, которые 
оказывают комплексное воздействие 
на различные перечисленные здесь 
механизмы обмена жировой клетки.

Я бы обратил ваше внимание 
на восточную линию таких расти-
тельных препаратов, которые позво-
ляют за небольшие деньги эффектив-
но, а самое главное, гарантированно 
снижать вес без побочных эффектов.

Беседовала Ирина ВОРОБЬЁВА

В европейских 
странах, а также 
в России число 
людей с избыточной 

массой тела состав-
ляет уже более 30% 
населения.

прекратите голодать;

ешьте каждые 3 часа;

избегайте приёма продук-
тов с высоким содержани-

ем жира;

ужин должен быть не поз-
днее 18.00. Если захоти-

те поесть позднее, это должен 
быть небольшой приём пищи: 
салаты, стакан кефира или йо-
гурта, фрукты и овощи;

обычную порцию делите 
на 2–3 приёма;

упражнения выполняйте 
в невысоком темпе не ме-

нее 1 часа.

6 ПРАВИЛ БОРЬБЫ 
С ЛИШНИМ ВЕСОМ:
1
2

3

4

5

6

Большинство 
таблеток 

для снижения веса 
способно 

нейтрализовать 
лишь до 20–30% 
излишнего жира, 

получаемого 
с пищей.

Секреты 
стройности

р
Что мешает похудеть

Жена грустно говорит мужу: 
– Весна пришла, 

на улице тепло, хорошо, 
а мне раздеваться не во что.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ
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СОВРЕМЕННЫЕ техноло-
гии позволяют изобретать всё 
новые материалы – тёплые, 
прочные, красочные, лёгкие, 
дышащие, водо- и ветроне-
проницаемые. И всё же при-
ходится признать, что именно 
шерстяная ткань по-прежне-
му считается одной из са-
мых гигиеничных, дышащих 
и ценных для здоровья.

Согреться с ног 
до головы
Войлочная шерстяная обувь 
считается сегодня уделом 
стариков. Её даже так и на-
зывают – «Прощай, моло-
дость». Да и детям всё реже 

надевают валенки – не-
модно. А ведь носить 
обувь из валяной шер-
сти очень полезно – 
в ней ноги не замёрзнут 
и не вспотеют.

Впрочем, из шерсти уже 
много веков изготовляют са-
мую разную одежду – это 
и красиво, и тепло, и полезно. 
Она улучшает работу капил-
ляров и усиливает кровооб-
ращение, расширяет сосуды 
и снижает повышенное давле-
ние. А особые целебные свойс-
тва шерсти придаёт ланолин – 
животный воск, который 
широко используется в про-
изводстве косметики. Он хо-
рошо растворяется при темпе-
ратуре тела и благодаря этому 

В старину 
недоношен-
ных детей 
заворачи-
вали в ове-
чьи шкуры, 
поскольку 
организм 
младенца 
плохо удержи-
вает тепло.

А Гиппократ предла-
гал лечить пролежни 
у больных, заворачи-
вая их в шкуры живот-
ных, – шерсть хорошо 
впитывала и отводила 
лишнюю влагу, а также 
дезинфицировала 
раны и заживляла 
язвы.

Елена АМАНОВА

ИНТЕРЕСНО

Шерсть – уникальный материал, не только тёп-
лый, но и полезный. Уже много веков её исполь-
зуют для профилактики и лечения различных 
недугов.

Можно 
и потерпеть

Лучше всего использовать 
натуральную, неокрашен-
ную шерсть. За счёт своей 
пористой структуры она 

поглощает до 40% влаги и при 
этом остаётся сухой. Такое 
прогревание сухим теплом – 
то что надо при простреле. 
Ведь это практически физио-
терапевтическая процедура, 
не хуже горчичников и банок. 
Вещи из грубой шерсти лучше 
носить поверх хлопковой или 
льняной одежды. Но в лечеб-
ных целях лучше потерпеть 
и надевать их на голое тело.

Чтобы меньше кололось, 
попробуйте завернуть 

шерсть в полиэтиленовый 
пакет и на несколько ча-
сов положить в морозилку. 

Можно прополоскать вещь 
в подкисленной уксусом воде. 
Также в тёплую воду можно 

добавить горсть горчично-
го порошка. А вот стирать 
шерстяные вещи в горячей 

воде крайне нежелательно. 
Во-первых, они от этого 

сядут, а во-вторых, лишатся 
целебных свойств.

БАРСУЧЬЯ 
улучшает 

кровообращение, 
обезболивает

ИЗ АНГОРСКОГО 
КРОЛИКА 

согревает 
(в несколько раз 
лучше овечьей)

ОВЕЧЬЯ 
обеззараживает

ВЕРБЛЮЖЬЯ 
обеззараживает

СОБАЧЬЯ 
массажирует, 
прогревает, 

обезболивает

ИЗ МЕХА ЯКА 
прогревает, 

обезболивает

ШЕРСТЬ и её свойства при соприкосновении с кожей 
легко проникает в неё, улуч-
шая кровообращение, сни-
жая боль, благоприятно воз-
действуя на мышцы и суставы 
и даже на дыхательную систе-
му. Ворсинки шерсти, сопри-
касаясь с кожей, массируют 
её, оказывая положительное 
влияние на нервные оконча-
ния. Поэтому носить одежду 
и аксессуары из шерсти очень 
полезно.

От отита 
и гайморита
Можно применять шерсть 
и шерстяные вещи, например 
специальные пояса или «ду-
шегрейки», шарфы, платки 
и носки, для лечения различ-
ных заболеваний. Прежде все-
го они пригодятся при про-
блемах опорно-двигательного 
аппарата (радикулит и остео-
артроз), а также при реабили-
тации после переломов.

Используют шерсть и в ви-
де сухих компрессов при 
лор-заболеваниях (отит, гай-
морит, ангина) и болезнях 
дыхательной системы.

Очень полезна шерстяная 
одежда (особенно из шер-
сти ягнят) при заболевани-
ях почек и печени. Но только 
контакт материала должен 
быть исключительно с голым 
телом, что не всегда прият-
но, поскольку шерсть может 
немного колоться.

Но такое лечение по-
дойдёт, только если нет 
аллергии на материал. 
Симптомами непереноси-
мости могут быть не толь-
ко покраснение и зуд кожи, 
но и кашель, насморк и чи-
хание при ношении такой 
одежды. Часто аллергия 
бывает на какой-то один 
вид шерсти. Например, че-
ловек реагирует на кро-
личью шерсть, а на верб-
люжью и овечью реакции 
не наблюдается.
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Шерсть 
ангорского 

кролика очень 
лезет, её лучше 

не использовать 
аллергикам и людям, 

которые носят 
контактные 

линзы.

проШЕРСТим!
И хочется, и колется



Дарья Костюк
– Я положительно отношусь к народ-
ной медицине. Если не переусердс-
твовать, то она может стать отличным 
помощником в поддержании имму-
нитета. Имбирь, травы, различные 
мази при правильном использо-
вании очень эффективны. При 
простуде я стараюсь не пить 
таблеток.

Дрессировщица
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Имбирный чай
Хочу поделиться вкусным средством для профилактики недостатка витаминов и ук-репления иммунитета:

50 г имбирного корня почистите от кожуры и натрите на мелкой тер-ке. Выжмите сок из лимона. В заварочный чайник поло-жите имбирную массу, сверху вылейте лимонный сок. За-лейте 2 стаканами кипятка. Дайте настояться в течение получаса. В готовый настой положите 1 ст. ложку мёда 
и немного ко-

рицы. Пей-
те 3–4 раза 

в день.
Татьяна 

Сергеенко, 
Самара

Результаты наблюдатель-
ной и самой масштаб-
ной в мире программы 
безопасного снижения 
веса «ПримаВера» пред-
ставили ведущие специ-
алисты на VII Всерос-
сийском конгрессе 
эндокринологов. 

Тревога!
Последнее время медики все-
го мира всё чаще привлекают 
внимание общественности 
к проблеме ожирения, ВОЗ 
даже назвала эту проблему 
эпидемией XXI века. Поче-
му? Казалось бы, от избыточ-
ных килограммов как тако-
вых никто не умирает, к чему 
тревога?

В 2014 году Россия заня-
ла четвёртое место в ми-
ре по количеству людей, 
страдающих лишним ве-
сом и ожирением. Ежегод-
но от болезней, связанных 
с избыточными килограм-
мами, согласно данным ВОЗ, 
умирает по меньшей мере 
2,6 млн человек. Лечение 
социально значимых забо-
леваний (сахарный диабет 
2-го типа, инфаркт миокар-
да, ост рое нарушение моз-
гового кровообращения), 
обусловленных ожирением, 
ежегодно обходится россий-
скому бюджету примерно 
в 369,5 млрд руб. То есть бо-
лее 1 млрд рублей из россий-
ского бюджета!

Дело в том, что от избыточ-
ного веса страдают сердце, 
сосуды. Это дополнительная 
нагрузка на опорно-двига-
тельный аппарат, в режиме 
повышенного риска работает 
дыхательная система, ожире-
ние – толчок к возникнове-
нию сахарного диабета 2-го 
типа и даже к бесплодию.

Народ наш, конечно, гра-
мотный – все знают, что 
такое дробное питание, 
умеют считать калории, 
многие занимаются физ-
культурой и спортом и ведут 
здоровый образ жизни. Но… 
самостоятельно похудеть по-
чему-то получается не у всех. 
«Главная беда нашего вре-
мени – тревога, – говорит 
академик, вице-президент 
РАН, президент Российской 
ассоциации эндокринологов, 

директор Эндо-
кринологического 
научного центра 
Минздрава РФ 
Иван Иванович 
ДЕДОВ. – Людей 

пугают нестабильность, не-
предсказуемость завтрашнего 
дня, и стресс они начинают 
заедать. Недостаточное коли-
чество гормона счастья серо-
тонина увеличивает аппетит, 
так как получение удоволь-
ствия от еды – из прочих удо-
вольствий самое древнее».

Болезнь? Лечить!
Многим людям не удаётся 
справиться с тревожным со-
стоянием, и тогда даже самые 
маленькие пищевые дозы 

превращаются в излишний 
жир. Врачи считают, что это 

уже болезненное состояние 
и таким людям необходима 
медицинская помощь.

Во многих случаях единст-
венный эффективный, 
а главное, безопасный метод 
нормализации веса – это ме-
дикаментозное лечение ожи-
рения под наблюдением врача. 
Именно это доказала успешно 
проведённая в России про-
грамма «ПримаВера» – круп-
нейшая в мире наблюдатель-
ная программа безопасного 
снижения веса. Её результаты 
и были представлены на на-
учном симпозиуме «Стра-
тегия управления ожирени-
ем. Эстафета национальных 
программ: от завершения 
«ПримаВеры» к восхождению 
«АВРОРЫ». Исследование 
длилось почти 3 года и объ-
единило около 100 тысяч па-
циентов и более 3 тысяч вра-
чей из 142 городов России.

Пациенты принимали 
препарат для снижения 

веса в течение 6 (59,3% 
пациентов) или 12 ме-
сяцев (37,7%). Клини-
ческие исследования 
в рамках «ПримаВе-
ры» показали, что 
благодаря медикамен-

тозному лечению 12,6% 
пациентов избавились 

от диагноза «морбидное 
ожирение», 58,7% – от диа-

гноза «ожирение», в рамках 
программы за 12 месяцев 
28,7% пациентов достигли 
своего идеального веса. 83% 
участников программы до-
стигли клинически значи-
мого снижения веса на 10% 
и более.

Что стоит за этими циф-
рами? Снижение риска 
преждевременной смерти 
на 20%, риска развития са-
харного диабета 2-го типа 
на 58%, артериальной гипер-
тонии на 15% и более. Одним 
словом, избавление от из-
быточного веса значительно 
снижает риски возникно-
вения тяжёлых хроничес-
ких заболеваний и повышает 
качест во жизни.

У здорового человека 
и удовольствий больше, еда – 
лишь одно из них. В жизни 
появляются путешествия, 
вечеринки, танцы, красивая 
одежда, спорт...

Ольга ЖЕЛЕЗНОВА

Участники 
программы 
уменьшили 

окружность талии
на 872 км 

и избавились 
от 1,5 млн кг лишнего 

веса! Это 
впечатляет

Врачи – за здоровье!

В помощь 
желудку
У меня слабый желудок, 
и как только начинается 
вздутие, бурление или по-
нос, я обращаюсь за помо-
щью к народной медицине. 
Вот мои любимые рецепты:

1 ст. ложку сухих 
ягод черники залей-

те 50 мл холодной воды, 
доведите до кипения, по-
держите на слабом огне 
20 минут, затем влейте 
50 мл красного вина и ки-
пятите ещё 10 минут. Ос-
тудите, процедите, ягоды 
отожмите. Принимайте 
3 раза в день по 1 ст. ложке.

Залейте 1 ст. ложку 
сушёных ягод голу-

бики 200 мл кипятка, дай-
те настояться в течение 
часа. Принимайте по чет-
верти стакана через каж-
дые 3 часа.

Н. К., Липецк

Прочь, усталость!
Весной у многих накапливается усталость, появляется апа-тия. Хочу рассказать, как справиться с этими проблемами:10 г сухих измельчённых листьев подорожника залейте стаканом кипятка, укутайте, дайте насто-яться 30 минут, процедите. Настой принимайте 3 раза в день за 20–30 минут до еды по 2 ст. ложки в течение двух недель.

500 г измельчённых ядер грецких орехов смешайте с 300 г мёда, 100 мл сока алоэ и соком, выжатым из 3–4 лимонов. Принимай-те по 1 ч. ложке 3 раза в день за полчаса до еды.
Ирина, Тверь

Растирка для сустава
Если разболелся сустав, поможет такое растирание:

4,5 стакана сока редьки сме-шайте со стаканом натурально-го мёда и с 0,5 стакана водки. Добавьте 1 ст. ложку соли. Всё хорошо перемешай-те. Этой смесью расти-райте больные места. Также можно прини-мать настойку внутрь по 25 г перед сном.
Михаил Романов, 

Курск
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Многие сознательно ли-
шают себя гарнира из кар-
тошки, опасаясь прибав-
ки в весе. Однако не стоит 

слишком сильно волно-
ваться по этому пово-
ду. В 100 г отварного 
картофеля всего лишь 
80 ккал. Поэтому это 
блюдо можно есть без 
опасений даже тем, 
кто сидит на диете. 

Но, если стараетесь 
вести здоровый образ 

жизни, выбирайте кар-
тошку с розовой или тём-

ной кожурой. В таких клуб-
нях меньше крахмала, чем 
в картофеле со светлой ко-
жицей, кроме того, углево-
ды из «цветной» картошки 
усваиваются медленнее, 
чем из белой. А это значит, 
что шансов поправиться 
от сортов картошки с тём-
ной кожурой меньше.

А вот от жареной кар-
тошки и в особенности 
от картофеля фри всё-таки 
стоит отказаться. В соче-
тании с жирами углеводы 
из картофеля увеличивают 
нагрузку на поджелудоч-
ную железу и печень, кро-
ме того, из-за обилия масла 
жареная картошка стано-
вится весьма калорийным 
блюдом.

Витамины 
в мундире
Многие уверены, что 
в картошке нет ничего 
полезного. Однако это 
вовсе не так. Витаминов 
и микроэлементов в этом 
корнеплоде не так уж 
и мало. Под картофельной 
кожурой найдутся:

 Витамин С  Отдаляет по-
явление первых призна-
ков старения, укрепляет 
иммунитет.

 Витамины группы В 
Укрепляют нервную систе-
му, заботятся о красоте ко-
жи и волос.

 Калий  Необходим для хо-
рошей работы сердца, по-
чек и профилактики гипер-
тонии. Так что картофель 
незаменим в меню сердеч-
ников, ведь этот корнеп-
лод – чемпион среди ово-
щей по содержанию калия.

 Цинк  Без него кожа пок-
рывается прыщами, по-
являются синяки под гла-
зами, а волосы спешно 
покидают голову.

 Медь  Участвует в выра-
ботке гемоглобина, помога-
ет работе мозга и улучшает 
обмен веществ.

В СРЕДНЕМ 
россияне съедают 
по 80 кг картошки 

в год. По этому 
показателю нас 

обходят немцы – 
168 кг 

и белорусы – 183 кг.

Александра БОРИСОВА 

Пациент приходит к врачу 
и говорит:

– Доктор, меня все 
считают сумасшедшим 

потому что я люблю 
сосиски.

– Что за ерунда? Я тоже 
люблю сосиски.

– Правда? Тогда идемте, 
я вам покажу свою 

коллекцию.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

1  Очищенные клубни опускайте в кипящую, а не в хо-
лодную воду – так вы избежите «витаминных по-

терь». Стоит учесть и то, что, вторично разогревая кар-
тошку, вы губите большую часть витаминов.

2  Варите картофель в кожуре. Так вы сохраните мак-
симум полезных веществ. Но даже в очищенной 

и нарезанной варёной картошке витаминов гораздо 
больше, чем в жареной.

3  Добавьте в кастрюлю 
с кипящей картошкой 

холодной воды. Тогда при 
варке картофелины останут-
ся целыми и не разварятся.

4  Добавьте в воду 
немного винного ук-

суса, чтобы старый кар-
тофель не почернел 
во время варки.

КАК СВАРИТЬ 
КАРТОФЕЛЬ

Трудный путь на стол
Сложно поверить, но ког-
да-то в нашей стране 
к картошке относились 
с подозрением.

Картофель попал в Рос-
сию в петровские времена. 
Царь-реформатор при-
вёз несколько меш-
ков с голландски-
ми клубнями 
для выращива-
ния в русских 
губерниях. 
Однако кар-
тофель 
на Руси пона-
чалу не при-
жился. Кресть-
яне не знали, 
как обращаться 
с этим растением: 
вместо того чтобы вы-
капывать клубни, ели ядо-
витые плоды, которые по-
являются после 
отцветания растения 
на картофельной ботве. 
Из-за частых отравлений 
начались даже картофель-
ные бунты – крестьяне 
не желали растить и есть 

картошку. Страхи простого 
народа разделяли некото-
рые представители про-
свещённого дворянства. 
Например, княгиня Авдо-
тья Голицына повсеместно 

заявляла, что картошка 
«есть посягательство 

на русскую нацио-
нальность, что 

картофель ис-
портит и же-
лудки, и бла-
гочестивые 
нравы наших 
искони и бо-
гохранимых 

хлебо- и каше-
едов».
Но, после того 

как бунты были по-
давлены, а по всей Рос-

сийской империи были ра-
зосланы 30 тысяч 
бесплатных наставлений 
о том, как нужно выращи-
вать и есть картофель, этот 
овощ занял достойное 
место в русской кухне 
и даже был прозван вто-
рым хлебом.

Картофель – частый гость 
на наших столах. Это 
и гарнир, и начинка для 
пирогов, и сырьё для за-
пеканок, да и суп без кар-
тошки редко обходится.

Без вреда 
фигуреНа картошке
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«Любимая диета» родилась 
из монодиет, во время ко-
торых разрешено есть всего 
1–2 продукта. Такие диеты, 
как известно, вредны для 
здоровья, так как нарушают 
естественную работу желуд-
ка и кишечника. В «люби-
мой» каждый день такая 
монодиета. Но, пос-
кольку они череду-
ются, риск намного 
меньше, чем если 
сидеть на чём-то 
одном неделю-
две. Однако людям 
с проблемным же-
лудочно-кишечным 
трактом «Любимая дие-
та» не подойдёт! Также она 
противопоказана при ане-
мии, гипертонии, сердечной 
аритмии.

Этот способ похудения так 
и называется – «Люби-
мая диета». Это название 
она, видимо, получила по-
тому, что занимает всего 
неделю.

Итак, «Любимая диета» 
предлагает чётко распи-
санное раздельное питание 
на 7 дней плюс неделя под-
готовки и неделя выхода.

Как бы ни грела душу идея избавиться 
за неделю от кучи килограммов, подводных 
камней в этой диете море. Учитывайте их 
и не доходите до фанатизма!

1 Прислушайтесь к себе. «Любимая» – 
жёсткая диета. Если в какой-то день вы 
вдруг почувствовали себя плохо: неожи-

данная боль, обморок, температура, спазмы – 
немедленно прекращайте диету и обратитесь 
к врачу. Может обостриться заболевание, 
о наличии которого вы даже не подозревали!

2 Проконсультируйтесь с диетологом 
или гастроэнтерологом. Вполне вероят-
но, что, исходя из ваших личных осо-

бенностей, врач заменит вам часть продуктов.

3 Постарайтесь больше двигаться, де-
лать лёгкую зарядку как до диеты, так 
и после неё. Как и любая диета, «Люби-

мая» может привести к потере мышечной 
массы. 5-й день – белковый – включён, чтобы 

поддержать мышцы, когда вы буде-
те худеть за счёт воды и жира. 
Однако, если вы ведёте сидя-
чий образ жизни, это может 
вас не спасти. Потеря мы-
шечной ткани весьма 
неприятна и отража-
ется в том числе 
на внешности – тело 
и лицо теряют упру-
гость, становятся 
дряблыми.

4 Не объедай-
тесь. Следует 
быть готовым 

к тому, что после диеты 
часть сброшенного веса 
вернётся. Чем дольше вы 
продержитесь на рационе 
заминочной недели, тем доль-
ше вам удаст ся сохранить до-
стигнутое!

Разбор полётов

1-й день – обильное питьё. Ми-
неральная вода, овощные отвары, 
лёгкий рыбный, куриный, мяс-
ной бульоны без мяса.
2-й день – овощи в любых 
видах. Салаты, на пару, варё-
ные, тушёные, запечённые. 
Никакого масла, можно сде-
лать подливу из тех же овощей. 
Соль тоже под запретом. Мож-
но заменить её молотым перцем, 
куркумой. Внимание: бобовые 
(фасоль, горох) и корнеплоды (свёк-
ла, картофель, морковь) к овощам в этот день 
не относятся!
3-й день – опять жидкостный. Чай без 
сахара, овощные соки и отвары, наваристые 
бульоны (напомним, в первый день чай было 
нельзя, бульоны были лёгкие).

4-й день – фруктовая загрузка. 
Под запретом только бананы и су-

хофрукты. Компот и сок не до-
пускаются, пить воду, лучше 
минеральную.
5-й день – протеиновый, 
то есть белковый. Яйца, нежир-
ная говядина, куриное филе (без 
кожи!), орехи, бобовые, нежир-

ные йогурты. Белков должно 
быть много, а жиров – минимум, 

поэтому готовим без масла, а соль 
по-прежнему заменяем специями.

6-й день – такой же, как и первый.
7-й день – выход из диетического пи-
ке. Приготовьте лёгкий суп с некото-
рым количеством мелко порезан-
ного мяса, яйца, овощи и фрукты.

Заминочная
неделя

Аккуратно вводим в раци-
он те продукты, которых 
не было на этой неделе, – 
каши, молоко, корне-
плоды, хлеб. Стараемся 
создать себе меню без из-
лишков жира, сладостей 
и мучных изделий. После 
«Любимой диеты» вы бу-
дете насыщаться меньшим 
количеством еды, так что 

вполне реально пе-
рейти к правиль-

ному питанию 
и долго сохра-

нять вес.

Подготовка
Сведите к минимуму жи-
ры, жирные соусы, жа-
реное мясо, копчёности, 
сладости.

 ● Ешьте побольше салатов, 
научитесь готовить лёг-
кие куриные и овощные 
бульоны.

 ● Заменяйте сладости 
и жирное мясо нежирными 
молочными и кисломолоч-
ными продуктами.

ЕДИМ 
ПО РАСПИСАНИЮ

Основная неделя

Дарья 
Костюк
– Лучше зани-
маться понем-
ногу, но каждый 
день хотя бы минут 
по 20. Важна регу-
лярность, а не коли-
чество времени. 
Слишком длинные 
или нерегулярные 
тренировки могут 
навредить. Здесь 
фанатизм – плохой 
друг.
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Дрессировщица

Придерживаясь 
этих принципов 

питания в течение 
7 дней, можно 

избавиться 
от 2–10 кг 
лишнего 

веса.

Материалы подготовила Татьяна МИНИНА
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Наш эксперт – бизнес-тренер 
Виктор МОРОЗОВ.

Нужно ли дожидаться, когда 
начальник сам осознает цен-
ность вашего трудового вклада 
в благосостояние компании 
и примет решение о повыше-
нии оклада? Или имеет смысл 
самостоятельно завести этот 
разговор?

По оценкам экспертов, бо-
лее половины россиян счи-
тают просьбы о повышении 
зар платы вполне коррек-
тными и уместными. Чуть 
менее 50% наших сограж-
дан предпочитают вести себя 
скромно и не поднимать воп-
рос о размере материального 
вознаграждения.

«Я бы посоветовал всем 
наёмным работникам 
не ждать у моря погоды 
и рассматривать беседы о по-
вышении оклада как нормаль-
ную, естественную и необхо-
димую часть производственного 

процесса. Чтобы достойно зарабаты-
вать, необходимо знать себе цену, 

быть уверенным в себе и в своей 
ценности для компании», – от-

мечает эксперт «АиФ».

Не жаловаться
и не ныть!

При беседе с шефом о воз-
можном повышении зарпла-

ты необходимо избежать 
принципиальной ошиб-

ки: не ныть и не жаловаться 
на жизнь. Заработная плата – 

это не подачка и не соци-
альное пособие.

Главной причиной 
повышения зарпла-
ты становятся конк-
ретные достижения 
и успехи работни-
ка, прибыль, кото-
рую он приносит 
компании. Если 

за прошедшее время 
увеличился объём вы-

полняемой работы, по-
высилась интенсивность 

труда, возрос круг профес-
сиональных обязанностей, 

то это делает повышение оклада 
естественным и закономерным.

На денежную прибавку можно рас-
считывать, если работник повысил 
свою квалификацию, например, осво-
ил новые компьютерные программы 
или новый тип оборудования, изучил 
иностранный язык или даже смог ов-
ладеть смежной специальностью.

Без ультиматумов!

Ещё одна ошибка, которая нередко 
совершается во время бесед о повы-
шении оклада: разговор в ультима-
тивном тоне. «У меня много предло-
жений из других компаний. Если мне 
не повысят зарплату – я уволюсь!» – 
подобные беседы вряд ли могут за-
кончиться успехом. Для каждого ру-
ководителя важно сохранить лицо. 
Поддаться на шантаж и ультимату-
мы – это значит проявить слабость.

Даже самый ценный сотрудник пе-
рестаёт быть незаменимым, если в дан-
ной компании его держат только деньги. 
В некоторых случаях шантажисты мо-
гут добиться своей цели. Но их радость 

обычно оказывается кратковремен-
ной. Работодатель действитель-
но может на какое-то время по-

высить такому сотруднику зарплату, 
если от его услуг пока нельзя отказаться. 

Но при первом удобном случае от «среб-
ролюбца» постараются избавиться. 
И сделают это без всякого сожаления.

Оценить 
рынок труда
Чтобы беседа о повышении оклада 
помогла добиться цели, необходи-
мо не только психологически к ней 
подготовиться, но и провести анализ 
рынка труда.

Не поленитесь узнать, сколько за-
рабатывают коллеги в вашем регионе. 
При разговоре с шефом не стоит угро-
жать ему своим увольнением и перехо-
дом на работу к конкурентам. Однако, 
для того чтобы оценить справедливый 
размер собственного вознаграждения, 
подобная информация является по-
лезной и необходимой.

Илья БРУШТЕЙН

Как добиться повыше-
ния зарплаты в условиях 
экономического кризи-
са? Каких ошибок сле-
дует избегать при разго-
воре с шефом?

Дарья Костюк

– Чтобы добиться повы-
шения зарплаты, в первую 
очередь нужно хорошо 
работать, вкладывая 
душу. Энтузиазм всегда 
востребован. 

Если же ситуация 
такова, что вам 
не хотят повы-
шать оклад и 
вашими талан-

тами просто 
пользуются, 
попро-
буйте поис-
кать другое 
место. Хоро-
шие специа-
листы всегда 
нужны.
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Дрессировщица

КАК ПРОСИТЬ 
ПРИБАВКУ ДЕНЕГ

Не жалуйтесь на тяжёлое 
материальное положение.

Ссылайтесь на зарплаты 
в других фирмах.

Упомяните как мож-
но больше своих 

достижений.

Не грозите увольнением.

1 3

2 4

За что руководители российских фирм готовы прибавлять зарпла-
ты своим подчинённым? Ответ на этот вопрос узнали представители 
крупного кадрового агентства, опросив 10 000 боссов.

32%   за личный вклад подчинённого в развитие фирмы.

28%   за появление новых обязанностей у сотрудника.

17%   за приобретение сотрудником необходимого опыта и знаний.

09%   за личные качества работника.

опрос

Прибавьте мне зарплату!рибавьте мне зарплатуьвьте мне зарплату!Прибавьте мне заавьте мне зарпларибавьте мне зарплату!бавПрибавьте мне зарплату!
равила разговора с бс боссо  Правила разгово боссоравила разговор босс мПравила разговора с боссом 

Как выбрать подходящий момент, чтобы по-
дойти к боссу с просьбой о повышении? 
На этот вопрос ответили учёные.

Лучшее время, чтобы просить повы-
шения зарплаты, – это среда каждой 
недели. В среду днём четыре из пяти 
боссов готовы обсуждать зарплаты, 
утверждают психологи из США, опро-
сившие 1500 менеджеров. По мнению 
авторов исследования, четверг – хорошее 
время, чтобы предложить оригинальную 
идею, а в пятницу легче всего отпросить-
ся пораньше.

А европейские социологи установили 
время суток, когда лучше всего просить на-
чальника о повышении зарплаты или продви-
жении по службе. Это час дня. Именно в этот 
момент трудового цикла руководство находится 
в хорошем расположении духа и склонно удовлетво-
рить ходатайства подчинённых. А наиболее критичес-
кий момент – три часа пополудни.

Когда идти к шефу?

После 
разговора 

с начальством 
повышения оклада 

добиваются 
32% представительниц 

слабого пола
 и только 

29% мужчин.

Не ждите 
у моря погоды!

Лимон очень полезен 
для здоровья, особенно 
если это лимон баксов.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

За что начальник готов раскошелиться?

Фото Legion-media
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– Я должен чем-то заняться. Мне 
нужна секция, – объявил мой сын, 
пятнадцатилетний Василий.

Вася всегда чем-то занимался. 
Несколько лет играл в теннис, ез-
дил на сборы. Но тренировки при-
шлось оставить – ребёнок в случае 
проигрыша кидался ракетками, 
за  что получил прозвище Джон 
Макинрой – в честь скандальной 
теннисной звезды 1980-х. Потом 
всерьёз увлёкся шахматами и по-
лучил второй разряд. Но на сорев-
нованиях был вспыльчив, сильно 
переживал, и я боялась, что он на-
чнёт швыряться шахматной до-
ской, как ракеткой.

– И чем ты хочешь занимать-
ся? – уточнила я вежливо и ласко-
во, как психологи учат разговари-
вать с подростками.

– Стрельбой, – ответил Вася.
– Из лука? Или по  тарелоч-

кам? – пошутила я.
Наш папа был, естественно, 

в шоке. Он признаёт только один 
вид стрельбы – в рамках биатлона.

– Ты собираешься работать 
в ЧОПе? – тоже неудачно пошутил 
отец.

Вася сделал такое лицо, что 
я немедленно пошла искать ему 
секцию. Нашла. Меня привлекла 
известная мне с детства аббреви-
атура ДОСААФ. Ни Васе, ни его 
отцу я не стала рассказывать, что 
когда-то сама ходила на стрельбу. 
А моя мама, Васина бабушка, да-
же участвовала в соревнованиях 
городского масштаба. Так что 
я предположила, что это увлече-
ние – наследственное.

На первую тренировку я поеха-
ла с сыном. Там оказалась такая 
группа, что моё сердце сразу ус-
покоилось. Ребята сдержанные, 
вежливые. Здороваются, помога-
ют младшим. Среди восьми маль-
чиков была и одна девочка – лет 
четырнадцати. Д линноногая 
блондинка немыслимой красоты. 
Вот это я понимаю – самооценка 
у девочки! Плюхнувшись на дра-
ный коврик и установив прицел, 
она стреляла наравне с ребятами.

Вася не просто идёт на секцию, 
он туда бежит. Возвращается со-
вершенно счастливый. Без моей 
просьбы выносит мусор, моет по-
суду и играет с младшей сестрой. 
Может, на него стрельба так по-
действовала?

Но мой муж по-прежнему счи-
тает, что я зря потакаю сыну в его 
странном увлечении. И можно за-
няться плаванием – куда больше 
пользы для здоровья. А действо-
вать, исходя из логики: «Чем бы 
дитя ни тешилось, лишь бы не ве-
шалось» – неправильно. И только 
Васина бабушка, узнав про секцию, 
радостно закричала: «Моя кровь! 
Он мой внук!», будто до этого силь-
но в этом сомневалась.

Маша ТРАУБ 

Чем бы дитя  
ни тешилось

Машина времени

Не музей 
и не театр

Его сравнивают 
с Русским музеем 
Росси, а его ограду – 
с решёткой Летнего са-
да. Ворота венчают чу-
гунные львы. Считается, 
что звенья ограды и львы от-
литы на Выксунских чугунолитейных 
заводах, принадлежавших династии 
миллионеров Баташовых, и что немно-
го дошло до нас оград столь высокого 
художественного уровня, как эта.

И сейчас, после некоторых утрат 
и искажений, дом Баташовых (Яуз-
ская ул., д. 11) прекрасен. А уж рань-
ше, когда со второго этажа вели в сад 
пышные лестницы, был ещё краше. 
Недаром его выбрал для своей рези-
денции в 1812 году Мюрат. Именно 
потому, что здесь в войну остановился 
французский маршал, усадьба уцеле-
ла во время Московского пожара.

«Уникальный ансамбль дома Ба-
ташовых можно поставить в один ряд 
с домом Пашкова, Большим театром, 
Музеем революции» – так сказано 
о нём в одной из книг об архитекту-
ре. Но это не музей и не театр. Это 
больница.

Для чернорабочих

После смерти Ивана Баташова дом пе-
решёл к его любимой внучке Дарье, 
известной московской моднице. О её 
нарядах и «шопингах» в Париже тог-
да ходило немало шуток и анекдотов. 
Одной из последних в роде Баташовых 
домом владела её дочь. Потом дом вы-
купила казна.

И дворец начал свою «больничную» 
историю. После переустройства этот 
шедевр изысканного века стал Яуз-
ской городской больницей для чер-
норабочих. К коим относились тогда 
мастеровые, фабричные, ремесленные, 
мануфактурные рабочие, а также зем-
лекопы, каменщики, извозчики и даже 
лакеи. Приток рабочей силы в Моск-
ву был всегда значительным, и власти 
установили ежегодный сбор с каждо-
го чернорабочего. Всякий прибывший 
должен был внести плату за гаран-
тированное медицинское обслужи-
вание. На эти деньги, с некоторым 
дополнительным субсидированием 

из городского бюдже-
та, и содержались та-
кие больницы.

Наверное, это бы-
ла самая красивая 
в мире больница для 

чернорабочих. Хотя 
Москва всегда удивля-

ла иностранцев зданиями 
своих больниц – величест-

венных дворцов, построенных 
великими архитекторами.

Всемедикосан-труд

После 1917 года больницу переиме-
новали. Архитектурная жемчужина 
стала называться «имени Всемедико-
сан-труда» в честь профсоюза меди-
цинских работников. Потом сжали-
лись, упростили (всё-таки не всякий, 
тем более больной человек, может 
осилить такое словосочетание), и она 
стала именоваться так же, как и мно-
гие годы потом, просто Медсантруд.

В 1920 году Яузская больница бы-
ла ведомственной больницей ГПУ. Го-
ворят, тогда здесь расстреливали 

арестованных: дворян, царских офице-
ров, священников, литераторов, музей-
ных работников… В память о захоро-
ненных в больничном парке установлен 
камень с мемориальной доской.

Миниатюрную 
Ермоль еву Флори 
уважительно назы-
вал «госпожа Пени-
циллин». А Сталин 
называл её сестрён-
кой: тоже Виссарио-
новна. Она дважды 
была замужем, и оба её 
мужа были репрессированы. Гово-
рят, что на вопрос Сталина, какого 
из двух её мужей освободить, она 
выбрала первого, микробиолога 
Зилбера, с которым была уже 
в разводе. И пояснив: «Он нужнее 
для науки», – перешла к разговору 
о пенициллине.

Сестрёнка 
Сталина

В Яузской больнице впервые в исто-
рии отечественной медицины приме-
нили пенициллин.

Заплесневелый грибок с бактери-
цидным действием, первый анти-
биотик, открыл британский 
бактериолог Александр Фле-
минг. Впервые его использо-
вали в 1942 году англичане. 
А в России пенициллин 
первой стала получать мик-
робиолог Зинаида Висса-
рионовна Ермольева.

Число раненых в начале 
Великой Отечественной 
войны требовало эффектив-
ного препарата для борьбы 
с раневой инфекцией не-
медленно. И в 1943 году лаборатория 
Ермольевой начала готовить пеницил-
лин для клинических испытаний, кото-
рые прошли в Яузской больнице, где 
размещался эвакогоспиталь. Именно 
здесь пенициллин Ермольевой и полу-

чил признание, причём, можно ска-
зать, международное.

В 1944 году один из создателей анг-
лийского пенициллина, оксфорд-

ский профессор Г. Флори, при-
вёз его в Москву. И был 

немало удивлён тем, что 
в России уже было налаже-
но его производство. (Все 
работы по созданию оте-
чественного пенициллина 
велись в строжайшем сек-
рете.) И тогда в Яузской 

больнице было проведено 
сравнение эффективности 

двух препаратов, российско-
го и английского.

Оказалось, хотя отечест-
венный препарат был менее очищен 
и применялся в меньших дозах, эф-
фект от него был не хуже.

Пенициллин считается одним из са-
мых малотоксичных биологически ак-
тивных веществ, и им до сих пор лечат.

Зинаида Ермольева

Материалы подготовила Ирина ГОЛУБЕВА

Дом 
Баташовых 

конца XVIII ве-
ка – истинный 

архитектурный 
шедевр. Два века 

в нём распола-
гается Яузская 

больница.

Отечественный пенициллин

Шедевр редевредеШедевр
изысканного векаазиизысканного века

17№ 11, 2016 г. 



ХОДИТЬ вовсе без нижнего белья да-
же в повседневной жизни неполезно, 
а заниматься спортом – тем более. 
От прыжков вверх-вниз грудь быс-
тро обвиснет и станет некрасивой. 
Но и обычный бюстгальтер не убе-
режёт её от микротравм и растяжек. 
Другое дело – спортивные модели. 
Благодаря специальному крою таких 
бюстгальтеров вес молочных желёз 
равномерно распределяется и не пе-
ренапрягает сосуды и мышцы спины. 
Кроме того, он помогает дольше не ус-
тавать во время тренировки.

Для занятий спортом женщи-
не нужны не только спортив-
ная одежда и обувь, но и специ-
альный бюстгальтер. Что важно 
учесть при его выборе?

Никогда не покупайте спортивное 
бельё без примерки, даже если 
уверены в своих объёмах. Надевайте 
модель только на голое тело. 
Подвигайтесь, поднимите руки вверх 
и в стороны, присядьте. Это ваша 
модель, если:

 ●  вам удобно и нигде не жмёт;
 ●  бюстгальтер сидит аккуратно;
 ●  лямки достаточно широки, 

не болтаются и не врезаются 
в тело.

ВАЖНО

Дарья Костюк
– Главное, чтобы 
бельё было удобным 
и не сковывало движе-
ний. Выбираю нату-
ральные ткани. 
Лучше хлопка 
в данном случае 
ничего нет.п

ер
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Дрессировщица

Compression сильно подтягивающее бельё для 
обладательниц большого бюста.

Off-Set Seams бесшовное бельё. Незаметно об-
легает тело, не натирает кожу.

Moisture Wicking модель выполнена из вла-
говпитывающего матери-

ала. Даже во время интенсивных тренировок бюстгальтер 
остаётся сухим.

Anti-Microbial  использована ткань с антибакте-
риальной пропиткой, которая по-

могает бороться с сильным запахом пота.

Molded Cups моделирующие чаши защищают 
молочные железы во время заня-

тий динамичными видами спорта. Такие бюстгальтеры 
незаметны под одеждой, придают груди красивую форму.

Елена НЕЧАЕНКО

слабая
средняя

сильная

По способу фиксации груди спортивные 
бюстгальтеры делятся на

НАДЁЖНАЯ ОПОРА
Для занятий различными видами спорта подходят 
бюстгальтеры с разным уровнем поддержки:

ходьба, 
йога, 

пилатес

танцы, 
коньки, 
силовые 

тренировки

бег, теннис, 
бокс, 

конный 
спорт, 

аэробика, 
тай-бо

ПРЕДСТАВЛЯЮТ 
собой топ без чашек, 
который сильно при-
жимает молочные 
железы к телу, не да-
вая им сильно тряс-
тись. Они подходят 
только для облада-
тельниц маленькой 
груди.

ПОДДЕРЖИВАЮТ 
тяжёлую грудь разме-
ром более B–C (2–3). 
Они похожи на обычный 
бюстгальтер, но имеют 
несколько особеннос-
тей – у них более широ-
кие лямки, плотная и до-
вольно широкая планка 
под грудью.

Все спортивные модели име-
ют, как правило, сетчатые 
вставки для циркуляции воз-
духа и Т-образную спинку, 
благодаря чему сидят более 
плотно, при этом не давят 
на грудную клетку и не нару-
шают кровообращение.

ПРИЖИМАЮЩИЕ ПОДДЕРЖИВАЮЩИЕ

Бельё 
для спорта 

изготовлено 
из дышащих 

и впитывающих 
влагу материалов – 

оно не промокнет 
насквозь даже после 

интенсивной 
тренировки.Бюстгальтер ерер

для спорта
Учимся выбирать

ЧИТАЕМ 
ЭТИКЕТКУ
Есть на этикетках спортивных 
бюстгальтеров и другие маркировки, 
которые описывают его особые свойства.

СТИРАЙТЕ СПОРТИВНЫЙ бюстгальтер средствами для деликатных тканей при температуре, указанной на этикетке
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Жизнь есть движение. Люди понимают это особенно хорошо, когда 
болезнь движения затрудняет. И тогда у них желание одно: снова 
двигаться легко и свободно.

 Как этого достичь, читателям, позвонившим в редакцию во 
время прямой линии, объясняла к.м.н., ведущий научный сотруд-
ник лаборатории по изучению безопасности антиревматических 
препаратов  Научно-исследовательского института ревматологии 
им. В.А. Насоновой Ирина ДЫДЫКИНА.

? Болят коленный и тазобедренный суставы. Лечу их постоянно – 
обезболивающие, крем с пчелиным ядом. Однако если долго хожу, 
начинаются ощущения нехорошие. Врачи предлагают уколы внутрь 

суставов, но дают понять, что остановить их разрушение невозможно.
Юрий Николаевич, 84 года, Москва

? Моей маме 60 лет. У неё болят колени. Назначили хондроитин 
длительным курсом. Хотела бы узнать, насколько он эффективен.

Ольга, 37 лет, Москва

– Есть целая группа препаратов – 
хондропротекторы, к которым от-
носятся прежде всего глюкоза-
мин и упомянутый вами 
хондроитин. Они необ-
ходимы для построе-
ния хряща и сустава 
и используются уже 
более 100 лет, до-
казав свою эффек-
тивность в лече-
нии остеоартроза. 
Но для достижения 
эффекта действи-
тельно требуется дли-
тельный курс терапии. 
Вариантов хондропро-
текторов много: например, 
дона, структум и т. п.

Но при выборе важно, насколь-
ко эффективно активное вещест-
во проникает в сустав. Наиболь-
шая проникающая способность, 

конечно, у инъекций. Однако есть 
такой новый крем, как хондроксид 

максимум, который сопоста-
вим с ними. В нём высокая 

концентрация действу-
ющего вещества – 8% 

(в других – 3–5%). 
То есть именно мак-
симум. И самое 
главное – наличие 
в его составе нано-
частиц – мицелл. 
Это крошечные 

гранулы, в которые 
и помещают дейс-

твующее вещество. 
Отсюда высокая прони-

кающая способность че-
рез кожу и ткани в кровоток. 

А при длительном применении ло-
кальная терапия этим кремом может 
быть альтернативой инъекционным 
хондропротекторам.

?  Что сделать, чтобы остановить прогрессию остеоартроза? Беспокоят 
суставы пальцев. Узелки. Очень некрасиво.

Людмила Ивановна, 57 лет, Пермь

Пока ноги носят

– В вашем случае нужна локальная терапия – она позволит уменьшить боли 
и предупредить прогрессирование вот этих узелковых деформаций. Ну и ко-
нечно же, ЛФК, физиотерапия, контроль веса. А вообще, в Перми великолеп-
ные ревматологи, с которыми наш институт дружит много лет. Если вы обра-
титесь к ним, то лечение будет успешным.

Мария БЕЛЯЕВА

Мицеллы – 
наночастицы, 

доставляющие 
лекарство 

сквозь кожу 
в кровь.

– Наша задача – пользоваться сво-
ими конечностями, пока, что на-
зывается, ноги носят. Но я бы 
воздержалась от совета вводить внут-
рисуставные инъекции. Посовето-
вала бы в первую очередь использо-
вать трость, наколенники, хорошую 
ортопедическую обувь.  Что касается 
обезболивающих, то к ним надо под-
ходить осторожно. После 50 лет, осо-
бенно если были инфаркты, инсуль-
ты или есть гипертония, не всякий 
препарат можно назначить. Наиболее 
безопасным считается парацетамол, 
можно использовать ибупрофен.

А чтобы снизить риск развития 
побочных эффектов, лучше исполь-
зовать местные формы анальгети-
ков – мази, гели, кремы. К примеру, 
диклофенак. Лично я рекомендовала 

бы матарен плюс, который содержит 
хондронейтральный, т. е. безопасный 
для хряща, анальгетик – мелокси-
кам, а также капсоицин, улучшаю-
щий его проникновение. Но обезбо-
ливающие принимать только тогда, 
когда есть боль. Нет боли – прини-
мать не надо!

Если говорить о долгосрочной те-
рапии, направленной на лечение 
суставного хряща, то мои предпоч-
тения сейчас – в пользу хондрокси-
да максимум. Ещё следует помнить, 
что средства локальной терапии хо-
роши для коленных суставов, голе-
ностопных, области позвоночни-
ка, плечевых, суставов кистей, стоп. 
В тазобедренные, к сожалению, они 
не проникают – надо принимать 
таблетки.

Семейная жизнь

Ближайшие 
30 лет станут 
критическими 
для современного 
института брака.

Каждый 10-й брак в России сегодня 
не имеет официального оформления.

в цифрах и фактах

Факты подобрал 
Кирилл МАТВЕЕВ

Большинство супружеских пар считают 
3-й год после свадьбы самым 
счастливым.

80% браков в прошлом 
заключались между троюродными 
братьями/сёстрами и даже более 
близкими родственниками.

30% детей в России сейчас 
рождаются у пар, отношения которых 
официально не зарегистрированы.

Около 8 часов в неделю 
проводит вместе 
современная семья.

36 минут общаются в среднем 
родители с детьми в будний день. 
И 2 часа 20 минут – в выходной.

На 7 лет дольше живут женатые 
мужчины по сравнению 
с разведёнными и холостыми.

68,5 раза в год занимается сексом 
среднестатистическая супружеская пара, 
то есть немного чаще, чем один раз 
в неделю.

На 15% ниже риск 
преждевременной 
смерти у семейных людей 
по сравнению с одинокими.

На 50% реже болеют ангиной и подвергаются 
сердечным приступам те мужчины, которых 

любят жёны, по сравнению с ровесниками, 
имеющими проблемные отношения с женой.

Брак снижает риск 
возникновения тревожных 
состояний и депрессий.

В 4 раза больше средств накапливают женатые люди 
по сравнению с одинокими. Но те, кто развёлся, имеют 
ценного имущества на 77% меньше, чем одиночки.

Женатые мужчины полнеют быстрее 
холостых: или они перестают следить 
за собой, или их перекармливают жены.

75% российских 
мужчин в годы 
брака изменяют 
своим жёнам.

Лишь 3% женатых мужчин 
готовы вступить в брак 
со своими любовницами.

Более 90% браков 
в России распадается, 
причём половина 
из них раньше чем 
через год.

Женатые мужчины пьют меньше холостых, 
а замужние женщины, наоборот, больше, чем 
те представительницы слабого пола, которые 
разведены или потеряли мужа.

75%
ношения с женой.

пливают женатые люди

Л
го
со

ПЛЮСЫ 
РОДИТЕЛЬСТВА
Дети улучшают иммунитет взрос-
лых, к такому выводу пришли 
бельгийские учёные. Воспитание 
даже приёмного ребёнка даёт 
иммунной системе взрослого 
больший стимул, чем сезонные 
вакцины против гриппа. Эта зако-
номерность является удивитель-
ным примером взаимовыгодного 
влияния двух генетически не свя-
занных особей.

Кроме того, учёные установили, 
что люди, имеющие детей и жи-
вущие совместно с ними, реже 
страдают от ожирения и гастроэн-
терологических заболеваний.

КОРОТКАЯ 
ПАМЯТЬ ВЕСНОЙ
Активность головного мозга зави-
сит от времени года, выяснили учё-
ные Нидерландов. 28 доброволь-
цев каждый сезон – зимой, весной, 
осенью и весной – в течение 
4–5 дней проходили тесты, на-
правленные на изучение их памяти 
и внимания, и подвергались про-
цедуре МРТ, с помощью которой 
исследовалась активность мозга.

Оказалось, что максимально 
внимательны мы в период летнего 
солнцестояния, а минимально – 
во время зимнего солнце стояния. 
Лучшая кратковременная память 
наблюдается осенью, а худшая – 
весной.
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ПРИХОД христианства от-
менил многие старые поряд-
ки, но не этот. Даже в самом 
Ватикане в разные периоды 
и в разном количестве име-
лись бордели.

Образованная в 1861 году 
Итальянская Республика иско-
ренять их не собиралась, а да-
же, наоборот, упорядочила их 
существование, назначив са-
нитарные нормы, разбив заве-
дения на категории, а также ус-
тановив сумму налога, точные 
расценки и даже минимальную 
продолжительность свидания – 
в самых первых республиканс-
ких публичных домах она рав-
нялась двадцати минутам.

Всё 
упорядочить
Не обошлось без ограни-
чений. В публичных домах 
строго запретили устраи-
вать рестораны и проводить 
разного рода вечеринки или 
концерты. Оговаривались 
в законе и условия разме-
щения этих заведений: они 
не имели права находить-
ся возле учебных заведений 
и церквей, а на окнах обя-
заны были иметь всегда за-
крытые ставни. Ближе к кон-
цу XIX века ещё и расценки 
снизили, чтобы избавиться 
от нелегальных «бабочек», 

Древнейшая профес-
сия на Апеннинах су-
ществовала с анти-
чных времён, в чём 
может убедиться 
каждый, кто съездит 
на экскурсию в Пом-
пеи, где публичных 
домов было несколько 
десятков.

Интересно, что 
при всей современ-
ной свободе нравов 
целых 15% италь-
янцев пользуются 
услугами прости-
туток. То есть спрос 
по-прежнему ве-
лик, а значит, за-
прещай не запре-
щай – древнейшая 
профессия никуда 
не денется.

Озвучиваемые приблизитель-
ные цифры доходят до 

70тысяч человек. 

Из них чуть больше 
половины стоят вдоль обочин 
дорог и всего 

5-6% принимают 
клиентов у себя 
на дому.

Рекорд 
по концентрации 
тружениц панели 
держит Милан – 

там осело 40% 
всех итальянских 

жриц любви. 
Ещё процентов 

двадцать 
приходится 

на Турин. 

которым стало просто 
невыгодно работать 
вне официальных 
борделей.

Фашистский 
режим тоже бла-
госклонно от-
нёсся к легаль-
ной проституции 
и даже на волне 
заботы о здоровье 
и моральном обли-
ке нации ввёл обяза-
тельные регулярные мед-
осмотры для путан, а также 
обязал владельцев возвести 
десятиметровые сте-
ны вокруг каждого 
борделя.

Закон 
Мерлин
Все закончи-
лось с вступле-
нием Италии в ООН. Дело 
в том, что Конвенция о пра-
вах человека содержит часть, 
посвящённую борьбе с ра-
боторговлей и проституци-
ей. Сенатор Лина Мерлин, 
дама 70 лет, разработала 

на территории Италии не ос-
талось ни одного из имевших-
ся полутора тысяч офици-
альных борделей. «Девочки» 
отправились кто куда, 
но явно не на пенсию, а биз-
нес стал криминальным. 
Выросло и число венеричес-

ких заболеваний в стране. 
Самой же разработчице за-
кона пришлось скрываться, 
поскольку бывшие владельцы 
борделей открыто угрожали 
ей убийством.

Закон Мерлин пыта-
ются оспорить с самого 
дня его принятия, но пока 
безрезультатно.

Наше время

Сегодня ситуация с прости-
туцией в Италии абсурдна. 
Самим проституткам не гро-
зит ничего, кроме штра-
фа за неуплату налогов или 
слишком скандальный наряд 
в общественном месте, но это 
не те деньги, чтобы из-за них 
отказываться от стабильного 
заработка, тем более что с лю-
бой другой работой в стране 
напряжённо. Хотя доходит 
и до анекдотов. Пару лет на-
зад мэр одного из городов 
Ломбардии объявил, что от-
ныне на вверенной ему тер-
ритории девицы лёгкого по-
ведения обязаны под угрозой 
штрафа в 500 евро надевать 
на работу длинные брюки 
и светоотражающий жилет 
с шести вечера до восьми ут-
ра. Цель – сделать «бабочек» 
менее привлекательными 
в глазах клиентов и более ви-
димыми для полиции. На тех, 
кто дважды за полгода по-
пался на несоблюдении рас-
поряжения мэра, будут заво-
диться уголовные дела. Мэра 
поддержали его коллеги ещё 
в нескольких провинциях.

Если кто и рискует отве-
тить за разврат, так это те, кто 
способствует труду работни-
ков панели, – владельцы гос-
тиницы или бензоколонки, 
на территории которой рабо-
тает ночная бабочка, причём 
владельцы этих структур мо-
гут вообще быть не в курсе.

Мария КУТИЛИНА,
наш специальный 

корреспондент в Италии

Продажная 
люб

р
Почему она процветает в Италии 

Сколько «девочек» работает 
в стране сегодня, никто толком 

не знает.

соответствующий 
законопроект о за-

прете продажной 
любви, чем в один мо-
мент вызвала на себя 
гнев всей страны.

Но не выходить же 
теперь из ООН, верно? 
Над законом покол-

довали, и он превра-
тился в уголовную 
статью за сутенёрс-
тво и пособни-
чество торговле 

телом, в то время 
как самим путанам 

практически ниче-
го не грозило. Этот зако-
нопроект разрабатывали 
целых десять лет, но в ито-
ге приняли. Спустя полгода 
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СКОЛЬКО ИХ?
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В Тоскане 
в целях борьбы 

с уличной 
проституцией 

клиентов путан 
начали штрафовать 

на 500 евро.



Тяга к полигамии действи-
тельно имеет биологическое 
объяснение – в древние вре-
мена мужчинам приходилось 
быть «ходоками»: нужно бы-
ло оплодотворить как можно 
больше женщин, чтобы пе-
редать свои гены потомству. 
Чем больше детей они «сдела-
ют», тем больше вероятность, 
что род не прервётся. Но в на-
ши дни изменников инте-
ресует не потомство, а ис-
ключительно собственное 
удовольствие. Поэтому обви-
нять во всём гены – мол, мы 
бы и рады перевоспитаться, 

но разве с приро-
дой поспоришь! – 
значит лукавить.

Вместе 
навсегда
Далеко не все мужчины 
стремятся к полигамии. 
Британские исследователи 
выяснили, что в процессе 
эволюции многие предста-
вители сильного пола пе-
реосмыслили левые связи 
и решили, что это им… невы-
годно: на поиск любовницы 

Многие женщины уверены, что все муж-
чины полигамны – склонность к изме-
нам у них в генах. Но разве не сущест-
вует верных мужчин?

донжуана 
Можно ли избежать измены

Не копите обиды, 
иначе взаимное недо-

вольство будет нарас-
тать. Решайте проблемы 
сразу же (по крайней мере  
обсуждайте, а не замалчи-
вайте). Иначе ваш благо-
верный с радостью отпра-
вится на сторону, лишь бы 
вырваться из гнетущей до-
машней атмосферы. 

Опросы 
российских 
социологов 

показывают, что 
53% женатых 

мужчин собираются 
хранить верность 

супруге.
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62%ОТ АДЮЛЬТЕРА 
ХУДЕЮТ!

приходится тратить много 
нервов и денег. Моногам-
ные отношения куда спо-
койнее. Правда, уточняют 
учёные, к таким выводам 
пришли не все джентльмены, 
а лишь те, кто обладает ана-
литическим умом и высоким 
интеллектом. 

Опасный 
возраст
Однако расслабляться рано. 
При определённых обстоя-
тельствах даже самые верные 
могут свернуть налево. Ча-
ще всего измены случаются 
из-за сексуальной неудовлет-
ворённости, например, ес-
ли супружеский интим стал 
скучным и предсказуемым. 
Или же из-за несовпадения 
темперамента ему хочет-
ся часто и много, ей – редко 
и мало. А бывает, что муж-
чине элементарно не хвата-
ет любви и уважения со сто-
роны партнёрши или же он 
вступил в опасный возраст – 
между 42 и 49 годами. Сексо-
логи не зря назвали этот пе-
риод «семилетием безумцев»: 
многие джентльмены уходят 
в сексуальный «запой» – за-
водят интрижку за инт-
рижкой, пытаясь доказать 
всем, что они ещё молоды 
и активны. Дарья МАКСИМОВА

Исследователи объясняют по-
лученные наблюдения влия-
нием измены на психику че-
ловека. Ловелас постоянно 
находится в состоянии эмоци-
онального напряжения. Это 
приводит к повышению выра-
ботки адреналина и кортизо-
ла, что впоследствии приводит 
к учащённому сердцебие-
нию, повышенной трате ка-
лорий и скачкам уровня серо-
тонина. Этот процесс похож 
на процессы сжигания жира 
как по своим принципам, так 
и по результату.

Есть и другое объяснение 
полученному наблюдению. 
Регулярные измены приводят 
к перестройке режима с целью 
выделить время для встреч 
с любовником или любовни-
цей. Это приводит к ускорению 
ритма жизни и, как следствие, 
к похудению.

4 
кгСредний 

показатель 
похудения 
составил 2,5 

кг

50%
после своей 
измены 
сбрасывали 
определённое 
количество 
килограммов. 
Таковы 
данные 
британских 
социологов.

Разнообразь-
те сексуальную 

жизнь. Осваивайте 
новые техники, позы, 
игры – тогда у парт-
нёра не будет соб-
лазна попробовать 
это на стороне.

Не отказывайте 
мужу в близости. 

Конечно, периодически 
все могут уставать или быть 
не в духе. Но отказы не долж-
ны стать системой. Например, 
если вы переживаете менопау-
зу и страдаете от неприятных 
ощущений во время полового 
акта, лучше использовать спе-
циальные лубриканты, чем 
лишать себя и мужа плотских 
радостей.

Следите 
за эмоцио-

нальным состо-
янием супру-
га. Если он устал 
на работе, не тре-
буйте от него, что-
бы он немедленно 
повесил новую 
люстру, а вызови-
те электрика. Если 
хочет выговорить-
ся – выслушайте 
и посочувствуй-
те, а не обвиняйте 
в слабости.

Старайтесь не ос-
тавлять его одно-

го надолго: мужчины 
плохо переносят одино-
чество. В какой-то вечер 
им может стать так тоск-
ливо, что они проведут 
его в компании другой 
женщины.

Специалисты уверены, что, если женщина ведёт себя 
правильно, риск столкнуться с изменой у неё невелик. 
Так что же делать представительницам прекрасного 
пола?

КАК ПРИВЯЗАТЬ МУЖЧИНУ
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Американские учёные провели своё иссле-
дование. Их интересовало, какой эффект да-
дут посильные упражнения для людей 65 лет 
и старше. Что если 30 лет назад они зарядку 

вообще не делали? Есть ли 
смысл начинать теперь? 

Оказалось, есть!
Добровольцев 

разделили на три 
группы. В первой 
делали упраж-
нения 75 ми-
нут в неделю, во второй – 115, а в третьей – 
225 минут. Заданное количество времени 
распределяли на 3–5 дней. Через 3 месяца 
положительные изменения были замече-

ны у участников всех групп! Люди стали 
эффективнее решать интеллектуальные 

задания, у них улучшились координация 
движений, чувство равновесия. Самый вы-

раженный эффект был отмечен у тех, кто зани-
мался по 225 минут в неделю.

Зарядка 
для ума и тела

Фитнес для долголетия

Любая физкультура 
полезна для здоровья. 
Но, оказывается, физи-
ческие нагрузки сказы-
ваются ещё и на уровне 
интеллекта.

Подобрав занятия для себя, не забудьте поза-
ботиться о детях и внуках. Исследования пока-
зывают, что если человек занимался спортом 
будучи подростком, то в возрасте 40–70 лет он 

будет чувствовать себя намного 
здоровее, чем его сверстники, 
игнорировавшие физические 
нагрузки! Даже если дети в ка-
кой-то момент забросят физ-

культуру, у них в любом 
случае на 20% будет 

снижен риск инсульта 
и инфаркта 

во взрослом воз-
расте. Так что 
не забудьте запи-
сать ребёнка в сек-
цию и регулярно 
её посещать!

Детей и внуков – 
на буксир!

ОТ УПРАЖНЕНИЙ 
УМНЕЮТ

Датским учёным удалось 
установить, что существует 
прямая связь между уров-
нем интеллекта человека 
55–60 лет и тем, насколь-
ко активно он занимал-
ся физкультурой в возрас-
те от 30 до 50 лет. Так вот 
оказалось, что чем лучше 
физическая подготовка 
в молодости, тем выше ин-
теллектуальное развитие 
в зрелом возрасте.

Под физической подго-
товкой имеется в виду спо-
собность человека пройти 
обычные тесты по физкуль-
туре, похожие на российс-
кие нормы ГТО. Например, 
сделать 40 приседаний 
за 1 минуту, 10 отжи-
маний, 20 подтяги-
ваний… Такие на-
грузки далеки 
от спортивных нор-
мативов, зато они 
сразу позволили 
вычислить среди 
участников иссле-
дования людей, 
которые регуляр-
но делают заряд-
ку и бегают трусцой, 
и тех, кто не вылеза-
ет из офисного кресла! 
Оказалось: чем выше 
интеллектуальные спо-
собности человека, тем 
лучше физические дан-
ные. Учёные объяснили 
это тем, что интеллекту-
ально развитые люди ча-
ще думают о том, что для 
продления молодости им 
необходимо заниматься 
своим здоровьем.

ГАНТЕЛИ И ПРЫЖКИ

Если вы никогда не занимались ре-
гулярно, то утяжеление и прыж-
ки могут повредить вам суставы. 
Но через год-другой постоянных 
тренировок можно будет при-
ступить к прыжкам и подобрать 

гантели, даже если вам 40 лет. Как 
утверждают исследователи из США, 
именно прыжки и занятия с гантеля-
ми – лучший способ профилактики 
возрастного остеопороза (ломкости 
костей).

Учёные пригласили добровольцев 
для участия в программе: одна группа занималась с отягощением (ганте-
ли и штанги), другая выполняла прыжковые упражнения. Через 6 и 12 ме-
сяцев занятий всем участникам была сделана денситометрия – обследо-
вание, которое позволяет определить плотность костей. Во всех случаях 
прочность костей заметно увеличилась.

Татьяна МИНИНА

СОВЕТ. В зре-
лом возрасте 
упражнения 

желательно делать 
под наблюдением 
врача. Если это недо-
ступно, выберите 
только самые безо-
пасные – те, которые 
выполняют лёжа, сидя 
на стуле или на полу. 
Занятий по 15–20 ми-
нут 5 раз в неделю 
вполне достаточно.

СОВЕТ. Прыжки – 
упражнение, до-
вольно опасное 

для суставов и требует 
наличия сильных мышц. 
Многим просто не хвата-
ет сил довести такие уп-
ражнения до конца. А вот 
тренировки с отягощени-
ями можно начинать с са-
мыми лёгкими гантеля-
ми – по 1–2 кг, – и это уже 
будет польза! Рекомен-
дуется заниматься 4 раза 
по полчаса в неделю. 

СОВЕТ. Тренируйте 
тело в удобном вам 
режиме, если хотите 

сохранить светлый ум и па-
мять в зрелом возрасте.

НИКОГДА НЕ ПОЗДНО

Оптимально – 
зарядка утром 
и вечером 
по 20–30 минут, 
длительные 
активные 
прогулки или 
бассейн 3 раза 
в неделю.

1

2

3
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Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

23№ 11, 2016 г. 

Родом 
из детства

■ Эдита Станиславов-
на, как вы сегодня 

проводите своё время?
– Как любое живое сущес-
тво, я пробуждаюсь поти-
хоньку после зимней спячки. 
Но у меня для этого есть хо-
рошие условия: я живу за го-
родом, кругом лес, собачки 
бегают, тишина, поэтому всё, 
что природа подарит, мне до-
ставляет большую радость. 
Скоро у нас зацветёт сирень, 
травка зазеленеет, я буду хо-
дить на прогулки со своими 
собаками, буду радоваться 
цветению природы – это так 
успокаивает!

■ Весна, как говорят, 
пора любви. Как-то 

в интервью Эрнст Неиз-
вестный сказал мне, что 
нашему обществу недо-
стаёт любви. Вы с этим 
согласны?
– Я бы не стала так обоб-
щать. Любовь – это всё-таки 
индивидуально. Мне кажет-
ся, нашему обществу сильно 
не хватает внимания со сто-
роны тех, кто должен давать 
ему это внимание. Я имею 
в виду заботу о пенсионе-
рах, о детях, о том, чтобы 
людям было где жить, 
о том, чтобы людям 
жить было комфор-
тно. Но это все за-
боты вышестоя-
щих лиц, целого 
сословия, на чьи 
плечи возложе-
ны обязательс-
тва о благопо-
лучии нашего 
общества, о граж-
данах. Видимо, 
они с этими обя-
зательствами пока 
не справляются.

■ Вы чувствуете, что 
вам в этом смысле 

тоже не хватает 
внимания?
– Когда мне было 4 года, 
у меня умер папа. Наша се-
мья осталась без кормиль-
ца. И тогда, в 4 года, я поня-
ла, что никто уже не будет 
обо мне так заботиться, что 
я должна думать 

о себе сама. Во время войны, 
когда мы голодали, я дейс-
твительно заботилась о се-
бе сама, научилась готовить, 
помогала маме на огороде, 
выживала, как могла.

До приезда в Советс-
кий Союз я всегда была го-
лодная. Поэтому для меня 
слова «диета» 

не существует. Конечно, сей-
час я воздерживаюсь от жир-
ной пищи, от копчёностей. 
Но не потому, что заставляю 
себя. Я просто не привыкла 
это есть. Мясо я тоже не при-
выкла есть, поэтому я его 
почти не ем, отдаю предпоч-
тение рыбе.

Я вычитала в каком-то 
гороскопе, что в прошлой 
жизни я жила на Аляске в се-
мье эскимосов. Видимо, по-
этому у меня страсть к рыбе 
и ко всему, что связано от-
нюдь не с Европой.

Жить 
по совести

■ Ваши кулинарные 
пристрастия тоже 

родом из вашего непро-
стого детства?
– Изысков у нас дома 
никогда не было, всё моё 

детство прошло в бедности. 

Отчим на огороде выращивал 
картошку, морковку. Так что 
блюда на нашем столе были 
в основном из картошки. Ма-
ма часто готовила драники. 
Я до сих пор их обожаю.

Сама тоже люблю гото-
вить, но, честно говоря, сей-
час немного лениво стоять 
у плиты. Хотя бывают у меня 
проблески хорошего настро-
ения. Тогда я иду на кухню, 
надеваю передник и что-
нибудь готовлю. Ну а так 
в основном я живу скромно, 
кур не держу, кроликов тоже, 
покупаю то, что есть в мага-
зине. Никаких изысков, как 
всегда.

■ Вы своим внукам час-
то рассказываете 

о той своей непростой 
жизни, о военном 
времени?
– Зачем? Всему своё время, 
у каждого человека своя ис-
тория, зачем рассказывать 
о плохом? Внуки уже взрос-
лые. Стасу 34 года, внуч-
ке 30 лет. Они сами и без ме-
ня по книжкам, по истории, 
по кинофильмам знают, что 
такое война. Я узнала, что та-
кое война наяву. Бомбёжки, 
голод, потеря папы, брата, от-
чим, с которым мы не подру-
жились с самого начала, – всё 
это закалило меня. Судьба 
распорядилась «угостить» ме-
ня всеми трудностями, кото-
рые возможны для ребёнка. 
Прожив в нищете, поголодав, 
до сих пор не понимаю тех, 
кто выбрасывает еду…

■ Сегодня многие моло-
дые относятся к По-

беде неоднозначно. Кто-
то даже говорит, что зря 
мы не сдались, сейчас бы 
жили в Германии…
– Во-первых, молодёжь плохо 
знает, что такое патриотизм, 
что такое Родина. Во-вто-
рых, они воспитаны в до-
статке, они не могут дойти 
своим умом до понимания, 
что такое долг перед Роди-
ной, перед страной, в кото-
рой ты живёшь, долг перед 
родителями.

Но когда-нибудь жизнь 
преподаст каждому свои уро-
ки, придётся столкнуться 
с трудностями, с неприят-
ностями, бороться за себя. 
Возможно, тогда они изменят 
свою точку зрения.

Беседовала 
Валентина ОБЕРЕМКО

Эдита Пьеха:

«Я пробуждаюсь 
после зимней 
спячки»

«Когда мне было 4 го-
да, у меня умер папа. 
Наша семья осталась 
без кормильца. И тог-
да, в 4 года, я поняла, 
что никто уже не бу-
дет обо мне так забо-
титься, что я должна 
думать о себе сама», – 
рассказала «АиФ. Здо-
ровье» легендарная 
певица Эдита Пьеха. 
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ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ:
Василёк – Разрядка – Гузе-
ева – Датчанин – Орёл – 
Кино – Спор – Айва – 
Оса – Гипс – Бокс – Гаучо – 
Лавсан – Троя – Сметана – 
Дятлов – Вальс – Груша – 
Утро – Рабле – Арахис – 
Авель.

ПО ВЕРТИКАЛИ:
Голодуха – Подсолнух – 
Георгин – Вкус – Всевлас-
тие – Гоа – Тир – Верба – 
Анка – Главарь – «Ника» – 
Кредо – Удел – Спортсмен – 
Гречка – Быт – Нёбо – 
Аннексия.

Читайте 
в следующем номере:

 ■  Страховая медицина: обеспечива-
ет ли качественное лечение? 

 ■  Депрессия: подо что маскируется
 ■  Обмороки: когда бить тревогу
 ■  Неправильный прикус у ребёнка: 
как его исправить

 ■  Вредная еда: каким продуктам 
не место на нашем столе

 ■ Автозагар: опасность есть?

Моё детство – 
это сплошная 

«диета». Я постоянно 
недоедала, так что 
после, когда война 

закончилась, 
я специально 

никогда 
не худела.
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–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– Моё детство – 
это сплошная 

«диета». Я постоянно 
недоедала, так что 
после, когда война 

закончилась, 
я специально 

никогда 
не худела.
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Любая, даже самая любимая  
работа может вызывать утом-
ление. Особенно когда чело-
век не соблюдает правильный 
режим труда и отдыха. Тем 
более если работа сопряжена 
с различного рода стрессами.

Предлагаемый вашему вниманию 
тест поможет определить, насколько 
вы переутомились и какой вид 
отдыха вам необходим для восста-
новления растраченных эмоцио-
нальных и физических сил. Нужно 
лишь честно ответить «да» или «нет» 
на предлагаемые вопросы.

За каждый положительный ответ 
«да» полагается 2 балла, а за каждый 
отрицательный «нет» – 0.

1 На вас всё чаще стала 
наваливаться усталость 
в середине дня?

2 Вы с трудом 
засыпаете?

3 Ваш сон стал прерывистым, 
беспокойным?

4 На работе вы многое 
не успеваете сделать?

5 Вы начали уставать 
от обычных, привычных 
нагрузок?

Cложите набранные 
вами баллы и оцените 
полученный результат.
Если в итоге вами набрано всего 
от 0 до 6 баллов, то это может оз-
начать, что вы пока полны физи-
ческих и душевных сил, а потому 
готовы работать всё с той же ин-
тенсивностью без ущерба для 
своего нервного и физического 
здоровья. Однако не считайте себя 
двужильным, не пополняйте ряды 
трудоголиков, а потому не отказы-
вайтесь от положенного вам от-
пуска и постарайтесь его провести 
с максимальной пользой для себя.

Набранная сумма баллов в пре-
делах между 6 и 20 свидетельст-
вует о том, что у вас появились 
первые признаки усталости. Вам 
неплохо было бы как можно ско-
рее начать больше отдыхать. Если 
же у вас пока нет возможности ис-
пользовать полноценный отпуск, 
то хотя бы чаще вырывайтесь 
на природу.

Если же сумма набранных баллов 
находится в промежутке между 
22 и 36, то это уже достаточно ясно 
говорит о том, что у вас имеется 
выраженное тяжёлое переутомле-
ние, возможно, достигшее опас-
ной, «кризисной» черты. Если вам 
не удастся взять отпуск в ближай-
шее время, то, возможно, скоро 
вам уже придётся обращаться 
за помощью к соответствующим 
медицинским специалистам.

Евгений ТАРАСОВ, 
психолог

13 Вы стали 
забывчивы?

14 Выходные дни не прино-
сят вам избавления 
от накопившейся за рабо-
чую неделю усталости?

15 У вас снизился интерес 
к работе?

16 Вы стали легко 
реагировать на любые 
погодные катаклизмы?

17 Вы начали испытывать 
непонятное внутреннее 
напряжение?

18 Вы мечтаете оказаться 
на каком-нибудь 
необитаемом острове?
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в любой строке по горизонтали и по 
вертикали и в каждом из девяти блоков, отде-

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

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

6 Последнее время вас многое 
не радует?

7 Вас стали выводить 
из себя мелочи жизни?

8 У вас начал снижаться 
интерес к интимным 
отношениям?

9 По утрам вы не чувствуете 
себя отдохнувшим (ей)?

10 Днём на вас всё чаще 
наваливается сонливость?

11 Дома у вас всё стало 
валиться из рук?

12 Вам всё труднее 
и труднее 
сосредоточиваться?

Опечатка на плакате при вхо-
де в городскую поликлинику: 

«Само лечение опасно 
для вашего здоровья!»

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Т
Х

Не пора ли вам отдохнуть?

24 № 11, 2016 г. Досуг с пользой
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