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Образ жизни партнёра влия-
ет на наше физическое состояние 
больше, чем наши собственные при-
вычки. К такому парадоксальному 
заключению пришли исследовате-
ли Эдинбургского университета.
Например, хотя ожирение связы-
вают в основном с генетической 
предрасположенностью, про-
живание рядом с человеком, 
который имеет избыточный 
вес, стимулирует его партнёра 
не следить за своей физической 
формой. Окружающая среда, 
по мнению специалистов, зна-
чит гораздо больше, чем генети-
ческие особенности.

Четыре чашки кофе в день могут 
снизить риск развития рассеянно-
го склероза, установили канадские 
учёные из Университета Британс-
кой Колумбии.

Для того чтобы выяснить это, 
авторы проанализировали резуль-
таты двух исследований, в кото-
рых принимали участие как люди, 
страдающие рассеянным склеро-
зом, так и здоровые добровольцы. 
Учёные изучили, как часто они пи-
ли кофе, а также выяснили, в ка-
ком возрасте люди начали регу-
лярно употреблять этот напиток. 
Оказалось, что у тех, кто пил мно-
го кофе, риск развития заболева-
ния был минимальным.

14 и более лет учёбы помога-
ют поддерживать умственную 
активность в зрелом возрасте 
на высоком уровне даже тем 
людям, у кого есть генетичес-
кая предрасположенность 
к развитию деменции. А те, 
кто учился в юности мало, 
рискуют в старости впасть в 
слабоумие, утверждают аме-
риканские исследователи.

Всего в опросе приняли участие 10 344 человека.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

После того как российская тенни-
систка Мария Шарапова призналась 
в употреблении мельдония, количест-
во запросов на этот препарат в интер-
нет-аптеках увеличилось в 15–20 раз.

Препараты мельдония исполь-
зуются в лечении стенокардии, ин-
фаркта миокарда, спортсмены их 
принимали при физическом пере-
напряжении. В список препаратов, 
запрещённых Всемирным антидо-
пинговым агентством, мельдоний 
был внесён лишь 1 января 2016 года. 
С начала года он был выявлен в до-
пинг-пробах многих российских 
спортсменов, среди которых биатло-
нист Эдуард Латыпов, конькобежец 
Павел Кулижников и фигуристка 
Екатерина Боброва.

Пожилые люди более склонны 
к позитивному взгляду на мир, 
показало исследование амери-
канских учёных из Универси-
тета Массачусетса.

В исследовании приня-
ли участие 32 человека в воз-
расте от 60 до 92 лет и 111 мо-
лодых людей 
от 18 до 32 лет. 
Добровольцев 
попросили оце-
нить 70 по-
нятий, свя-
занных 
с эмо-
ция-
ми. 

Участники рассказали, по-
зитивный или негативный 
отклик вызывало у них то или 

иное понятие. Люди в воз-
расте положительно воспри-
нимали спокойствие, печаль 
и одиночество по сравнению 
с молодыми людьми. По-

жилые люди ча-
ще ассоциировали 
со спокойстви-

ем такие слова, 
как «весёлый», 

«счастливый» 
и «радост-
ный».

Отказ от завтрака приво-
дит к ожирению, гипер-
тонии, повышению уров-
ня холестерина и сахара 
в крови, считают японс-
кие учёные.

В их исследова-
нии приняли участие 
82 772 человека в возрасте 
от 45 до 74 лет, которые 

не страдали от сердеч-
но-сосудистых заболева-
ний и рака. Специалисты 
следили за доброволь-
цами в течение 15 лет. 
За время исследования 
было зарегистрирова-
но 3772 случая инсульта, 
у 870 человек выявили 
ишемическую болезнь 

сердца. Специалисты 
обнаружили, что риск 
сердечных заболева-
ний и инсульта, особен-
но геморрагического, 
у добровольцев, которые 
никогда не завтракали, 
был значительно выше 
по сравнению с теми, кто 
завтракал каждый день.

Комментирует врач-диетолог, исполнительный директор 
Национальной ассоциации диетологов и нутри-
циологов, кандидат медицинских наук Михаил 
ЗЕЙГАРНИК: 

– Японские учёные проделали огромную работу и в оче-
редной раз подтвердили, что завтрак – это обязательный 
элемент суточного рациона. Давно и хорошо известно, что правильный за-
втрак, включающий все основные пищевые вещества (медленные углево-
ды, белки, жиры, клетчатку), способствует длительному обеспечению ор-
ганизма энергией и строительным материалом, не даёт голоду беспокоить 
нас до обеда и в конечном счёте задаёт правильный ритм питания на весь 
день.

В результате правильного распределения в течение дня и взаимодейс-
твия друг с другом питательных веществ и формируются условия, которые 
препятствуют развитию различных заболеваний.

й
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И

КОММЕНТАРИЙ
В чём сила 
завтрака

71,2 года–
 сейчас средняя продол-

жительность жизни россиян. 
На 6 месяцев она выросла за 

прошлый год у мужчин. Смерт-
ность трудоспособного населе-

ния снизилась на 4,5%.

Цифры

информация
к размышлению

невероятно!

Боитесь ли вы 
наступления слабоумия в старости?

47%
42%

7%
4%

Я надеюсь, что 
останусь в здравом 
уме до конца

Да, боюсь 
беспамятства и что 
стану обузой родным

Нет, при отсутствии 
памяти меня этот 
вопрос уже не будет 
волновать

А что, в старости 
развивается 
слабоумие?

Подогрели 
интерес

С кем поведёшься

наблюдение

Оптимизм нарастает 
с возрастом

Польза 
кофе

профилактика

интересно
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Об этом мы беседуем с генеральным 
директором Национального медицинс-
кого исследовательского радиологичес-

кого центра (НМИРЦ) 
Минздрава России, 
членом-корреспонден-
том РАН, профессором, 
доктором медицинс-
ких наук, заслуженным 
врачом России Андреем 
КАПРИНЫМ.

Не лекарством 
единым…

? Андрей Дмитриевич, в ходе 
предыдущей нашей беседы вы 

говорили, что, несмотря на кри-
зис, высокотехнологичная онко-
логическая помощь у нас 
в стране остаётся доступной. 
А что сейчас?
– У нас в Центре в худшую сторону 
ситуация не изменилась.

? И это несмотря на то, что 
многие лечебные учреждения 

России сейчас испытывают де-
фицит противоопухолевых ле-
карственных средств?
– Мы на себе этого дефицита пока 
не ощутили. Быть может, потому что 
заранее закупили необходимые про-
тивоопухолевые препараты…

И потом высокотехнологичная он-
кологическая помощь – это не только 
таблетки, а ещё и современные хи-
рургические технологии, благодаря 
которым специалистам нашего цен-
тра удаётся удалять даже метастазы 
и добиваться 5-летней выживаемос-
ти у 37,5% таких больных. Подчас без 
химиотерапии.

Большой акцент в своей работе мы 
делаем и на различные комбинации 
лучевой терапии. В последние годы 
в этой области произошла настоящая 
революция. Совместно со специалис-
тами Медицинского радиологическо-
го научного центра имени А. Ф. Цы-
ба, который входит в состав НМИРЦ, 

нам удалось разработать методики, 
существенно снижающие лучевую на-
грузку на организм пациента, и при 
этом значительно увеличить радио-
чувствительность опухоли.

Серьёзные разработки ведутся на-
ми совместно с РАН и в области ге-
номного лечения опухоли, направ-
ленного на нарушение целостности 
опухолевых клеток.  На  месте мы 
не  стоим.

Спасибо кризису

? В последнее время у нас 
в стране активно продвига-

ется идея импортозамещения. 
В том числе и в медицине. В ва-
шей области она возможна?
– Не просто возможна – мы ею вов-
сю занимаемся и уже монтируем пер-
вый отечественный протонный уско-
ритель для лучевой терапии, который 
не только не уступает, но и по неко-
торым параметрам превосходит 
зарубежные.

Активно работаем мы и со специ-
алистами Физико-энергетического 
института имени А. И. Лейпунского 
над производством радиоизотопов, 
которые вживляются в поражённую 
опухолью предстательную, молоч-
ную железы, другие органы и ткани, 
обеспечивая невероятную точность 
и значительно более эффективные 
дозы облучения, чем раньше. Вплоть 
до недавнего времени радиоизото-
пы за большие деньги мы закупали 
за границей. С применением отечес-
твенных радиофармпрепаратов сто-
имость этого высокотехнологичного 
метода противоопухолевого лечения 
существенно снизится. Так что у кри-
зиса есть и другая сторона – он за-
ставляет искать новые решения!

? А как обстоит дело с кадра-
ми, в частности, с медицин-

скими физиками, без которых 
невозможна современная лучевая 
терапия? Не секрет, что 
таких специалистов 
у нас в стране ка-
тастрофически 
не хватает…
– Скоро их ста-
нет больше. Ме-
дицинских фи-
зиков теперь 
будут готовить 
на базе факуль-
тета естест-
венных наук 
Обнинского ин-
ститута атомной 
энергетики. Спасибо 
губернатору Калужской 
области А. Д. Артамонову, 
который активно поддерживает эту 
программу.

Во имя жизни

? Два года назад возглавляе-
мый вами Научно-исследо-

вательский онкологический инс-
титут имени П. А. Герцена объ-
единили с московским НИИ уро-
логии и обнинским Медицинским 
радиологическим научным цент-
ром.  Что в итоге это объедине-
ние дало пациентам?
– Очень многое! Теперь их больше 
не нужно «гонять» по разным меди-
цинским учреждениям. Весь цикл 
лечения наши пациенты получают 
в рамках одного объединения. Мы 
имеем возможность отслеживать весь 
ход их обследования, лечения и реа-
билитации, используя все возможнос-
ти, которыми обладают три филиала.

? Летом прошлого года все 
СМИ облетела новость 

о том, что впервые родился 
ребёнок у женщины, прошедшей 
в вашем центре курс лечения 

от рака щитовидной железы, 
который был у неё диаг-

ностирован в самой за-
пущенной, четвёртой 

стадии. Есть ли у вас 
ещё такие счастли-
вые примеры?
– Есть. На сегодняшний 
день готовятся стать ма-
мами ещё две наши па-
циентки, которых мы 

благополучно пролечи-
ли. Благодаря уникальной 

технологии быстрой замо-
розки фолликулов и сперма-

тозоидов, разработанной специ-
алистами МРНЦ, наши пациенты 

получили возможность стать родите-
лями, сдав свой генетический материал 
в специальный крио банк до проведения 
им химио- и лучевой терапии. На это 
важное дело государство ежегодно нам 
выделяет 200 квот.

? Не секрет, что онкологичес-
ким недугом может забо-

леть каждый. Какие шаги нужно 
сделать для победы над раком?
– Они очевидны: вовремя обследо-
ваться, доверять только специалистам 
и не бояться лечения, если оно необ-
ходимо. По статистике, у нас в стране 
ежегодно отказываются от хирурги-
ческого лечения 12–14 тысяч онко-
логических больных, которых можно 
было бы прооперировать и, возмож-
но, спасти. Представить только: це-
лый стадион! Такого быть не должно. 
В борьбе с раком отступать нельзя!

Беседовала Татьяна ГУРЬЯНОВА

Один из ведущих онкологов России Андрей Каприн:

«В борьбе с раком 
отступать нельзя»

Болеть в кризис врагу 
не пожелаешь. Особенно 
когда речь идёт об онко-
логии. Как отразились ны-
нешние непростые времена 
на самой высокотехнологич-
ной и дорогостоящей облас-
ти медицины?

Ежегодно 
отказываются 

от хирургического 
лечения 

12–14 тысяч 
онкологических 

больных. 
Такого быть 
не должно.

В Институте имени П. А. Герцена 
открылась горячая линия «Онко-
контроль», на которую можно об-
ратиться лично или письменно 
с сообщением о проблемах, свя-
занных с госпитализацией и ка-
чеством обслуживания в филиа-
лах НМИРЦ Минздрава РФ 
(МНИОИ им. П. А. Герцена, НИИ 
урологии Лопаткина, МРНЦ 
им. Цыба). Все заявления будут 
рассмотрены генеральным ди-
ректором НМИРЦ Минздрава РФ 
и направлены в соответствующие 
подразделения для принятия мер.

Телефон горячей линии 
общественной приёмной: 

8 (495) 970–31–36.
Адрес для почтовых отправлений: 

г. Москва, 2-й Боткинский 
проезд, дом 3.

Адрес для электронных писем: 
mnioi.onko-kontrol@mail.ru

ВНИМАНИЕ!
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ОМС сегодня
Система обязательного медицинско-
го страхования существует уже 20 лет, 
но пациенты по-прежнему чувствуют 
себя незащищёнными: им могут отка-
зать в праве на получение бесплатных 
лекарств, не обеспечить качественную 
медицинскую помощь, порой им при-
ходится месяцами дожидаться необхо-
димой процедуры или плановой опе-
рации. Кто должен встать на защиту 
наших прав в таких ситуациях или 
нужно действовать по принципу «по-
моги себе сам»?

Разиет НАТХО, член 
Комитета Госдумы 
по охране здоровья:
– Если помощь оказана 
несвоевременно, нека-
чественно – это сфера 
ответственности ме-

дицинских учреждений. И здесь арбит-
рами, защищающими права пациентов, 
должны стать страховые организации. 
К сожалению, сегодня так складыва-
ется, что страховые компании выяс-
няют отношения с медицинскими ор-
ганизациями, с фондами обязательного 
медицинского страхования, находят 
какие-то нарушения, накладывают 
штрафы, но проблема пациента в итоге 
не решается.

Между тем сегодня на территории 
РФ действуют 54 страховые компании 
в рамках системы ОМС. Задача этих 

организаций – защищать права 
застрахованных при получении 
некачественной медицинской 

помощи или неоказании её вооб-
ще. Что же происходит, не работает 

система или сами застрахованные, 
пациенты, не знают, с какой стороны 
к ней подступиться?

Николай ДРОНОВ, 
член Совета обществен-
ных организаций по за-
щите прав пациентов 
при Минздраве России, 
председатель Исполни-
тельного комитета МОД 

«Движение против рака»:
– Основная проблема – это недоста-
ток информирования наших граждан 
в сфере охраны здоровья. Буквально 

в этом году был инцидент, когда 
к моим коллегам обратился пациент 
с диаг нозом «рак». Ему потребовалась 
томография, которую ему предложи-
ли сделать только через 2,5 месяца. 
Родственники позвонили в нашу ас-
социацию, и мои коллеги обратились 
в организацию, где был застрахован 
пациент. И после предпринятых с их 
стороны мер вопрос решился буквально 
на третий день. Почему человек к нам 
обратился? Если бы он знал, что мож-
но обратиться напрямую в страховую 
компанию, возможно, вопрос решился 
бы быстрее.

На оказание бесплатной 
медицинской помощи 

на всей территории. Базовые 
программы ОМС и террито-
риальные в разных субъектах 
могут отличаться.

Может выбрать любую 
страховую организацию, 

которая предлагает свои услу-
ги в конкретном регионе, где 
он проживает. Но не все, даже 

крупные, страховые органи-
зации имеют свои филиалы 
во всех регионах.

На возмещение страхо-
вой медицинской орга-

низацией или медицинским 
учреждением ущерба за неис-
полнение или ненадлежащее 
исполнение ими обязанностей 
по предоставлению или оказа-
нию медицинской помощи.

Поменять страховую ор-
ганизацию можно раз 

в году не позднее 1 ноября.

Выбрать врача (терапев-
та/педиатра) не чаще 

1 раза в год, а также заменить 
лечащего врача (кроме случа-
ев оказания специализиро-
ванной помощи), подав заяв-
ление на имя руководителя 
медицинской организации 
с указанием причины.

Получить и высокотехно-
логичную медицинскую 

помощь. Но список её опреде-
ляется региональной програм-
мой, которая формируется за-
ново каждый год. Пациентам 
нужно внимательно следить 
за этими изменениями и требо-
вать их полный список от сво-
ей страховой организации.

При выборе страховой компании важно ознакомиться с рейтингом, 
представленным на сайте Федерального фонда ОМС. Здесь каждая из 
компаний занимает своё место. В категориях рейтинга лидируют раз-
ные компании. Поэтому, если есть возможность ознакомиться с этой ин-
формацией на сайте, лучше это сделать заранее. Там же можно найти и 
ближайший офис выбранной страховой организации в вашем регионе. 

ВЫБИРАЕМ СТРАХОВУЮ КОМПАНИЮ

На что имеет право застрахованный

Многие жители нашей стра-
ны до сих пор не знают, 
как добиться качественного 
медицинского обслужива-
ния. Обратившись к специа-
листам, мы решили узнать, 
как это можно сделать.

Чтобы страховка
Как система ОМС будет защищать наши права 

Что знают жители России 
о своих правах 

в сфере ОМС

69% считают себя 
осведомлён-

ными, правда 54% из них 
имеют только общее 
представление.

29% не знакомы 
с переч-

нем своих прав 
и услуг, которые 
можно получить 
по полису ОМС.

80% хотя 
бы 

раз исполь-
зовали 
полис ОМС, 
а 16% 
никогда 
этого 
не делали.

40% на собствен-
ном опыте 

сталкивались с врачеб-
ной ошибкой, и только 
каждый пятый из опро-
шенных обращался 
с жалобой в страховую 

компанию.

46% регу-
лярно 

проходят 
диспансеризацию.

81% обра-
щаются 

за медицинской 
помощью в госу-
дарственные 
учреждения, 
и только 12% – 
в частные.

 ● Экстренная помощь, когда есть угроза жизни пациен-
ту, оказывается без полиса.

 ● При смене фамилии, имени, отчества, указании оши-
бочных данных, утере полис нужно обменять.

 ● Если вы на время уезжаете из своего города в другой 
на территории РФ, то лучше сделать соответствующую 
отметку в офисе своей страховой компании.

ВНИМАНИЕ!

ПРИМЕРНЫЕ 
СРОКИ 

ОКАЗАНИЯ 
МЕДИЦИНСКОЙ 

ПОМОЩИ
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Неотложная помощь в ам-
булаторных условиях 

(участ ковый врач, акушер-гине-
колог) – в день обращения.

Первичная медико-сани-
тарная помощь в неотлож-

ной форме – не более двух ча-
сов с момента обращения.

Срок ожидания приё-
ма участковым врачом – 

не более 24 часов.

Диагностические иссле-
дования (рентген, маммо-

графия, УЗИ, ЭКГ) и лаборатор-
ные исследования – не более 
7 дней с момента установления 
необходимости в этом.

Срок ожидания приёма 
врача-специалиста при 

первичной медико-санитар-
ной помощи в плановой фор-
ме – не более 7 рабочих дней.

Компьютерная и магнитно-
резонансная томография, 

ангиография – не более 20 дней 
с момента установления необ-
ходимости в этом.

Плановая госпитализация – 
не более 14 дней с момента 

выдачи направления.

Специализированная и вы-
сокотехнологичная по-

мощь в условиях стационара – 
по «листу ожидания».
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Знание – сила?
По словам экспертов в сфере здраво-
охранения, мы, пациенты, сами ви-
новаты в том, что где-то что-то недо-
получили, не смогли добиться 
и ушли ни с чем. Мы не зна-
ем своих прав в системе 
ОМС, не знаем, с кого 
потребовать то, что 
полагается нам по за-
кону. И уж тем более 
понятия не имеем, 
каким образом се-
годня можно отсто-
ять свои права и что 
есть люди, которые 
могут и готовы нам по-
мочь. А быть может, сами 
страховые компании не по-
трудились до нас донести всю 
информацию в полном объёме? Как 
заполнить пробелы в знаниях?

Во-первых, о своих правах можно 
узнать из памятки, которую нужно 
потребовать при получении полиса. 

Во-вторых, в каждой страховой ком-
пании уже сегодня есть контакт-
центр (call-центр), который работает 
в круглосуточном режиме, и любой 
человек, оформив страховой полис, 
может в любое время обратиться ту-
да (телефон также указан в памятке). 
Телефон горячей линии есть и у Фе-
дерального фонда ОМС. В-треть-
их, вся полезная и необходимая ин-
формация представлена на стендах 
в поликлиниках.

Господин 
поверенный
Чтобы объединить усилия страховых 
медицинских организаций в инте-
ресах застрахованных у них пациен-
тов, Минздрав с этого года «открыва-
ет» новый институт так называемых 
страховых поверенных. Впрочем, 
как точно они будут называться, ещё 
не решено (есть вариант – страховые 
представители). Эти сотрудники будут 
следить за тем, как мы лечимся, а если 
не лечимся, то выяснять почему и вся-
чески это стимулировать. Поверен-
ный будет звонить, писать СМС-сооб-
щения, чтобы уведомить гражданина 
о необходимости пройти лечение или 

продолжить его, сдать анали-
зы… Он же поможет пройти 

все процедуры, необхо-
димые для плановой 

госпитализации. Но-
мер мобильного те-
лефона поверенного 
будет у каждого при-
креплённого к нему 
пациента.

В этом году пла-
нируют подготовить 

3500 таких специалис-
тов. Отношения между 

ними и пациентами должны 
быть такие же, как с лечащим 

врачом. С поверенным нужно быть 
предельно откровенным, ведь он от-
части будет нести ответственность 
за самое ценное, что есть у каждого 
человека, – его здоровье.

В офисе страховой компании агент даст бланк заявления

Теоретически дети старше 14 лет имеют право получить полис ОМС 
самостоятельно, но практически многие страховые компании 

требуют присутствия родителя или опекуна

 Ответ мы получили 
из МГФОМС:
– Вы имеете право получить 
бесплатную медицинскую 
помощь в рамках базовой 
Программы ОМС в любом 
медучреждении, имеющем 
соответствующую лицен-
зию на оказание медицин-
ской помощи и участвую-
щей в реализации программ 
ОМС, в период пребывания 

на территории другого субъ-
екта РФ. Для этого вам 
необходимо выбрать медор-
ганизацию, в которой вы 
планируете получать меди-
цинскую помощь, находясь 
за пределами территории 
субъекта РФ, в котором ра-
нее проживали и получали 
медобслуживание. При вы-
боре медорганизации необ-
ходимо лично или через 

своего представителя обра-
титься в выбранное учреж-
дение с письменным заявле-
нием на имя главного врача 
о выборе медорганизации, 
предъявив оригиналы или 
заверенные копии паспорта 
гражданина РФ, полис ОМС 
и СНИЛС (при наличии).

Кроме того, в течение 
1 месяца (30 календарных 
дней) вы обязаны уведомить 

свою страховую медицин-
скую организацию о про-
изошедших изменениях 
(в данном случае о намере-
нии на срок до полугода пе-
реехать в другой субъект РФ 
и получать медпомощь в дру-
гом регионе) и написать за-
явление о переоформлении 
полиса ОМС.

Напоминаем, что скорая 
медицинская помощь оказы-
вается безотлагательно и бес-
платно независимо от ре-
гиона. В этом случае у вас 
не имеют права требовать 
предъявить полис, паспорт 
или регистрацию.

? Я на 6 месяцев планирую уехать из города в деревню в Ярославской области. 
Я человек пожилого возраста, и мне физически трудно ездить по месту про-
писки для наблюдения у врача. Могу ли я рассчитывать на бесплатную меди-

цинскую помощь (не экстренную) в период пребывания в деревне в местной поли-
клинике? Какую помощь мне смогут оказать там и как мне поступить в этом слу-
чае – нужно ли временно прикрепляться к местной поликлинике или достаточно 
будет обычного обращения к врачу при предъявлении полиса ОМС?

Александр Тулупов, Москва
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Если вы ещё не получили 
полис ОМС, то потребуется:

не подвела
на качественную медпомощь

Если вы переезжаете

паспорт 
гражданина 

РФ
+

СНИЛС 
(если есть)

ВЗРОСЛЫМ ДЕТЯМ
свидетельство 

о рождении ребёнка
+

паспорт РФ или документ, 
подтверждающий права 
законного представителя

Материалы подготовила 
Дарья НЕТЕСА

Менеджер компании заполнит анкету, 
снимет копии с ваших документов 

(основная страница и страница 
с пропиской) и СНИЛС

Вам распечатают временный полис

Через месяц нужно приехать в офис 
и забрать готовый полис ОМС

Всё, что 
полагается 

застрахованному 
пациенту 

бесплатно, описано 
в Программе 

государственных 
гарантий.

Каждый пациент, застрахованный в системе 
обязательного медицинского страхования, мо-
жет получить не бумажный, а пластиковый по-
лис. В нём есть встроенный чип, на котором хра-
нится вся информация о владельце карточки.

Пластиковый полис
К
о
ж
л
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 ПЛЮСЫ 

Удобнее хранить, в от-
личие от бумажного 

полиса он не порвётся.

В дополнение к поли-
су выдаётся памятка. 

В ней содержится подробная 
инструкция о том, как пользо-
ваться карточкой, а также ука-
зано, какая медпомощь может 
быть оказана по договору.

 МИНУСЫ 

Выдают не во всех городах Рос-
сии. В отличие от бумажного поли-

са получить его можно только в специа-
лизированных отделениях страховой 
организации.

Некоторое время назад ещё были 
проблемы при предъявлении плас-

тикового полиса в поликлиниках удалён-
ных регионов РФ. Постепенно эта пробле-
ма решается.
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отношения. А вот контакты с домаш-
ними животными, общение с приро-
дой, наоборот, полезны.

Не помешает также соблюдать ре-
жим, полноценно питаться, при-
нимать витамины, больше гулять 
и заниматься физкультурой, не упот-
реблять кофе, алкоголь.

ЭТА болезнь может смело претендо-
вать на первое место в мире по про-
должительности испорченной 
жизни, поскольку длится она годами. 
По смертности же находится на девя-
том месте после инфаркта, инсульта, 
онкологии…

От тоски 
до тревоги
Депрессию не принято считать 
серьёзной проблемой: видимых при-
знаков у неё немного, конкретных 
анализов, позволяющих поставить 
этот диагноз, не существует, а потому 
немало больных и их родственников 
считают, что нужно просто «взять се-
бя в руки».

Но всё не так просто. Прежде все-
го депрессия сказывается на эмоцио-
нальной сфере. Больного не покида-
ют тревога, внутреннее напряжение, 
ожидание беды, в то же время одо-
левает гипертрофированное чувс-
тво вины и недовольства собой, 
что не мешает ему быть раздражи-
тельным и в то же время равнодуш-
ным к окружающим и ко всему вок-
руг. Человек утрачивает способность 
ощущать удовольствие от тех заня-
тий, которые раньше его радовали, 
поднимали настроение. Он нередко 
становится равнодушен к своему 
внешнему виду и забывает о гигиене, 
либо, напротив, болезненно одер-
жим идеей чистоты.

Часто к этому добавляются бес-
сонница, дискомфорт в желудке 
или кишечнике, сексуальные на-
рушения, потеря аппетита или 

безудержное желание 
«заесть неприятнос-
ти». У некоторых 
больных с тяжёлыми 
формами депрессии 
возникают мысли 
о самоубийстве.

Лечение – 
комплексное
Лечение больных депрессией – дело 
психиатра, и здесь не могут помочь 
банальные советы использовать вне-
очередной отпуск, посмотреть весё-
лый фильм или встретиться с дру-
зьями: если у человека настоящая 
клиническая депрессия, то, скорее 

По данным Всемирной орга-
низации здравоохранения, 
депрессией в мире страда-
ют более 350 миллионов 
человек. 

Судя по платежам за комму-
нальные услуги, налог на рос-
кошь всё-таки ввели.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

НАХОДИТЕ ЛИ ВЫ ещё 
в чём-либо удовольствие?

ТРУДНО ЛИ ВАМ прини-
мать решения?

ИНТЕРЕСУЕТ ЛИ ВАС 
что-либо?

ЧАСТО ЛИ прислушивае-
тесь к своим болячкам?

НЕ КАЖЕТСЯ ЛИ ВАМ, 
что ваша жизнь стала со-
вершенно бессмысленной?

НЕТ ЛИ У ВАС чувства пос-
тоянной усталости?

МУЧАЮТ ЛИ ВАС боли, 
ощущение тяжести в груди?

ПОТЕРЯЛИ ЛИ ВЫ аппетит, 
похудели?

ИСПЫТЫВАЕТЕ ЛИ ВЫ сек-
суальные проблемы?

ПЛОХО ли спите?

СТРАДАЕТЕ ЛИ 
ВЫ ДЕПРЕССИЕЙ? 

1

2

3

4

5

6

8

9

10

7

Если на большинство вопросов вы 
ответили утвердительно, депрес-
сия у вас есть. Нужно идти к врачу.

Понять это вы сможете, ответив 
на следующие вопросы.

Подготовили 
Алина ПОГОДИНА 

и Татьяна ИЗМАЙЛОВА

ФОРМЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ

всего, новые ситуации 
могут привести лишь 
к обострению бо-
лезни. Бессмыслен-
ны также попытки 
«успокоиться»: боль-
ной и без того нахо-

дится на низком энер-
гетическом уровне.
Поскольку боль-

шинство медиков соглас-
ны с тем, что механизм разви-

тия депрессии связан с недостатком 
дофамина и серотонина – органичес-
кого белка, который вырабатывает-
ся эпифизом (крохотной эндокрин-
ной железой, расположенной в мозге) 
и является главным регулятором на-
шего настроения, а также сна и ап-
петита, то для лечения заболевания 
применяются препараты, увели-
чивающие содержание этих белков 
в крови. Подчас не обойтись и без се-
дативных, снотворных, противосудо-
рожных средств.

Хороший эффект даёт и фототера-
пия (лечение ярким белым светом), 
которая заключается в том, что стра-
дающий депрессией человек в течение 
часа сидит перед яркой лампой днев-
ного света, установленной на расстоя-
нии 60 см.

В период лечения больному лучше 
не решать сложных эмоциональных 
задач, поэтому ему ограничивают об-
щение с родственниками, с которы-
ми могут быть не самые гармоничные 

По смертности 
депрессия 
находится 

на девятом месте 
после инфаркта, 

инсульта, 
онкологии… 

Испытание 
депрессиейессиресси

Дисфорическая 
(плохое настрое-
ние выливается 
в агрессивность, 
и зло срывается 
на окружающих).

Тревожная 
(сопровождает-
ся ажитацией, 
двигательным 
беспокойством).

Ироническая 
(самая коварная – 
человек подсмеи-
вается над сво-
им состоянием,  
а на душе у него чер-
ным-черно). При ирони-
ческой депрессии наи-
более велик риск суицида.

Классическая 
меланхолическая.
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Оральные кон-
трацептивы 

помешают в будущем родить 
ребёнка.

НА САМОМ ДЕЛЕ: этот миф 
опровергается множеством иссле-
дований, которые показывают: 
94% женщин полностью готовы 
к успешному зачатию в течение 
12 месяцев после прекращения 
приёма противозачаточных таб-
леток. И 50% женщин могут забе-
ременеть уже в течение 3 месяцев 
после отмены контрацепции.

А некоторые противозачаточные 
таблетки даже готовят женщину 
к беременности. Речь идёт о тех, 
в составе которых есть фолиевая 
кислота. Она важна для правиль-
ного развития плода: принимает 
участие в синтезе аминокислот, 
ДНК и РНК, серотонина и мелато-
нина, участвует в формировании 
нервной трубки у плода. Её дефи-
цит может привести к невынаши-
ванию беременности или развитию 
тяжелейших патологий у ребёнка.

Фолиевая кислота нужна с пер-
вых дней беременности. Ведь 
к 28-му дню после зачатия про-
цесс формирования нервной труб-
ки у эмбриона уже заканчивается. 
Будущей маме необходимо при-
нимать 400–800 мкг фолатов еже-
дневно за месяц до зачатия и в те-
чение 3 месяцев после него. Это 
снижает риск развития дефектов 
нервной трубки примерно на 70%.

ТЕМ не менее существует немало ми-
фов о том, как опасны эти средства. 
Что из них правда, а что нет?

Слово –
нашему эксперту,
акушеру-гинекологу,
доценту РУДН, канди-
дату медицинских наук
Ирине ШЕСТАКОВОЙ.

Современные противоза-
чаточные средства позво-
ляют самостоятельно оп-
ределять число желанных 
детей и промежутки между 
их рождением. Самый удоб-
ный и действенный способ – 
приём комбинированных 
оральных контрацептивов.

Помимо сохранения репро-
дуктивного здоровья ком-
бинированные оральные 
контрацептивы обладают 
косметическими свойства-
ми и помогают женщине ос-
таваться молодой и краси-
вой. За счёт гормона 
эстрогена, который повы-
шает упругость кожи, и ан-
тиандрогенных прогестаге-
нов, которые снижают 
жирность кожи и проявле-
ния угревой сыпи.

После приёма гор-
мональных пилюль 

у некоторых женщин появляется рас-
тительность на лице.

НА САМОМ ДЕЛЕ: этот миф появился, 
потому что избыточный рост волос у женщин 
(усы, борода, волосы на груди и животе) свя-

зан с гормональными нарушениями, и многие 
опасаются, что к таким некрасивым последстви-

ям может привести приём искусственных гормонов 
в противозачаточных таблетках. Но некоторые сов-

ременные контрацептивы содержат антианд-
рогенные прогестагены, которые как раз 

снижают у женщин концентрацию муж-
ских половых гормонов, вызывающих 
рост волос. За счёт этого проявления 
гирсутизма, наоборот, уменьшаются 

в течение полугода.

При приёме противозачаточных гормональ-
ных средств повышается риск рака груди.

НА САМОМ ДЕЛЕ: поводом для таких опасений стало на-
шумевшее американское исследование по заместительной 
гормональной терапии. Наблюдали за 15 тысячами женщин 
в постменопаузе, и оказалось, что в нескольких группах, 
принимавших определённые гормональные препараты, вы-
росло число случаев рака молочной железы, инфарктов и ин-
сультов. Но затем исследователи проанализировали данные 
и пришли к новым выводам, которые, однако, уже столь широ-
ко не освещались. Выяснилось, что приём гормональных средств 
повысил риск онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний 
в группах женщин, которым на момент назначения гормонотерапии было бо-
лее 60 лет. Так что если речь идёт об оральных контрацептивах для более мо-
лодых женщин, то нет никаких доказательств, что эти препараты повыша-
ют риск рака молочной железы.

Татьяна АГУШИНА

Гормональ-
ные контра-

цептивы портят микрофлору 
влагалища.

НА САМОМ ДЕЛЕ: она гораз-
до сильнее страдает от спринце-
вания, которое ещё продолжают 
применять для предохранения 
от нежелательной беременности 
некоторые девушки. А оральные 
контрацептивы последних поко-
лений, наоборот, обладают свойс-
твом улучшать микрофлору.

Приём 
противо-

зачаточных таблеток 
портит фигуру, приводя 
к гормональным сбоям.

НА САМОМ ДЕЛЕ: пер-
вые оральные контрацептивы, 
которые появились в 60–70-е 
годы прошлого века, дейс-
твительно содержали 
высокие дозы гормонов 
и компоненты, облада-
ющие способностью 
задерживать в орга-
низме жидкость и вы-
зывать отёки. В со-
ставе современных 

противозачаточных 
средств два вида женс-

ких половых гормонов: 
эстрогены и прогестаге-

ны. И подобраны такие 
их концентрации и комби-

нации, которые не приве-
дут к набору веса. Акушеры-
гинекологи даже замечают, 

что в некоторых случа-
ях противозачаточные 
таблетки, наоборот, 
помогают потерять 
лишние килограммы 
за счёт уменьшения 
задержки жидкос-
ти и нормализации 

аппетита.

Пошёл мужик на рыбалку 
зимой. Вышел из дома – 
кругом пурга, метель. Решил 
не идти на рыбалку и вер-
нулся домой. Ложится в пос-
тель рядом с женой, обни-
мает её. Жена спрашивает:

– Это ты, милый?
– Да, я.
– Как погода?
– Метель, пурга… бр-р-р!
– А мой дурак ушёл 

на рыбалку.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

повышается упру-
гость кожи, 
уменьшается раз-
мер пор на лице

снижается 
жирность волос, 
улучшается 
их состояние

у более 50% женщин 
симптомы акне 
(прыщи) проходят 
в течение года

МИФ
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Полезная остановка
Мифы о гормональной контрацепции



? Как часто можно 
ребёнку давать 
сладости и пос-

кольку?
Елена А., Москва

 Отвечает 
педиатр, 
доктор ме-
дицинских 
наук, про-
фессор Лев 
ХАХАЛИН:
– Вы так сформулирова-
ли вопрос, что сразу ясно: 
вы уверены, что ребёнок 
должен получать слад-
кое. И вы правы! Потреб-
ность в сладком заложе-
на в нас на генетическом 
уровне. И в первом пи-
щевом продукте – моло-
зиве, и в грудном молоке 
уже содержится молочный 

сахар (лактоза). В прикор-
мах (фруктовых и овощ-
ных соках, пюре и ка-
шах) тоже есть сладкие 
углеводы.

Начиная с годовалого 
возраста ребёнку можно 
«на кончике чайной лож-
ки» дать попробовать зе-
фир, мармелад, пастилу, 
варенье, джемы и повидло, 
но именно дать попробо-
вать, познакомить с ними.

После трёх лет ассор-
тимент сладкого можно 
расширить за счёт мороже-
ного, тортов и пирожных, 
с оговоркой – нежирных! 
Я придерживаюсь той точ-
ки зрения, что при отсутс-
твии противопоказаний 
с трёх лет ребёнку мож-
но давать немного бело-
го и молочного шоколада, 
а с 5–6 лет – остальные его 
виды.

До трёх лет упот-
ребление мёда как 
самостоятельно-
го продукта неже-
лательно. Пос-
ле трёх лет мёд 
можно вводить 
в рацион де-
тей, но изред-
ка, не более 
1–2 чайных 
ложек, до-
бавляя 

его в некоторые 
блюда как лакомс-
тво. Если ребё-

нок страдает 
аллергией, 

употреблять 
мёд можно 
только пос-
ле допол-

нительной 
консультации 

с аллерго-
логом.

Ровные зубы – это 
не только кра-
сиво, но и важ-
но для здоро-
вья. Поэтому 
займёмся 
прикусом 
ребёнка пря-
мо с пелёнок. 
А то и раньше.

ПРИКУС – это смы-
кание челюстей. От того, 
насколько правильно это смы-
кание происходит, зависит не только 
внешний вид улыбки и гармония лица 
в целом, но и состояние всего зубо-
челюстного аппарата. Да и во многом 
всего организма.

Не красоты ради

Если смыкание челюстей пра-
вильное, пища будет нормально 
измельчаться, быстро и легко ус-
ваиваться (что очень важно для 
здоровья пищеварительного трак-
та). При этом зубы получат лучшую 
возможность для самоочищения 
и будут меньше подвержены кариесу 
и пародонтиту – воспалению око-
лозубных тканей. При отличном 
прикусе не появится патоло-
гической стираемости зубной 
эмали и преждевременного 
износа зубов, которые воз-
никают из-за неравномер-
ной нагрузки на различные 
участки челюсти. Не будет 
травм в полости рта, кото-
рые могут наносить вкривь 
и вкось стоящие зубы. 
Не разовьётся дисфункция 
височно-нижнечелюст-
ного сустава, при которой 
возникают сильные голо-
вные боли. Кроме того, не 
появится логопедических 

проблем (прежде все-
го с произнесением 

шипящих звуков). 
Ну и, наконец, у 
ребёнка не будет 
психологичес-
ких комплексов, 

связанных с тем, что его улыбка вы-
глядит недостаточно привлекательно. 
Кстати, дело не только в улыбке. Ведь 
при неправильном прикусе деформи-
руются не только сами зубы, но и все 
кости черепа, что плохо отражается на 
внешности.

Профилактика 
до рождения

Формирование прикуса на-
чинается не с момента по-
явления постоянных зубов 
и даже не со времени про-
резывания первых молоч-
ных резцов. Этот процесс 
стартует, когда малыш 
находится ещё в утробе. 
К развитию зубочелюстных 
аномалий могут приводить 
перенесённые во время бе-

ременности мамы вирусные 
инфекции, возникшие нару-
шения обмена веществ, ане-
мия… Особенно осторожной 
будущей маме следует быть на 

сроке 7–15 недель, когда форми-
руются челюстные кости плода.

Родовые травмы у ново-
рождённого также могут 

спровоцировать непра-
вильное формирова-
ние лицевого скеле-
та и соответственно 
зубного ряда. 

Неидеальный 
прикус зубов мо-

жет быть и на-
следственным – 

например, 
от предков 

передают-
ся размеры 
челюстных 

костей. Но го-
раздо чаще 

неправильный 
прикус формиру-
ется в первые го-
ды жизни ребёнка. 

Чтобы у ребёнка были ров-
ные зубы, маме следует:

Кормить малыша грудью 
как минимум до года. Со-

сать бутылочку карапузу го-
раздо легче, чем мамину грудь, 
но в это время его челюсти 
не получают должной нагрузки.

Как можно реже давать 
пустышку, а к двум годам 

вовсе избавиться от неё.

Следить, чтобы ребёнок 
не сосал игрушки, пальцы 

и спал в правильном положении. 
Сон с запрокинутой головой, 
на животе или в сгорбленной по-
зе, а также сон на слишком высо-
кой подушке также увеличивает 
риск зубочелюстных аномалий.

Вовремя лечить лор-забо-
левания, особенно адено-

иды и хронический ринит. Если 
нос постоянно заложен, а рот 
приоткрыт, мышцы языка, щёк 
и губ расслабляются, в результа-
те нижняя челюсть выдвигается 
вперёд.

Регулярно давать малышу 
твёрдую пищу после про-

резывания всех молочных зубов. 
Пусть грызёт морковку, твёрдые 
яблоки, жуёт мясо.

Заниматься профилакти-
кой рахита, сколиоза и дис-

пепсии – заболеваний, вызыва-
ющих нарушение кальциевого 
обмена в организме.

Обращаться к стоматологу 
в случае нарушения сроков 

прорезывания зубов.

Дважды в день чистить ма-
лышу зубы. При необходи-

мости своевременно их лечить.

Беречь ребёнка от травм 
челюсти и зубов.

Не допускать прежде-
временного удаления мо-

лочных зубов – ждать их ес-
тественной смены. При потере 
постоянного зуба своевремен-
но проводить протезирование. 
Длительное отсутствие в челюс-
ти зубов также приводит к фор-
мированию неправильного 
прикуса.

Беречь ребёнка от нервных 
перегрузок. Наличие пос-

тоянного стресса ведёт к по-
вышению тонуса жевательных 
мышц, большей стираемости 
зубов, бруксизму (скрежетанию 
зубами), что перегружает жева-
тельный аппарат и провоцирует 
смещение челюстей.

Но если, несмотря на все 
родительские старания, 

улыбка ребёнка всё-таки неиде-
альна, лучше, не откладывая 
дело в долгий ящик, идти к ор-
тодонту. Чем раньше вы к нему 
попадёте, тем проще, короче 
и дешевле выйдет лечение.

ПРАВИЛЬНЫЙ ПРИКУС
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Пора попробовать зефир

Подготовила 
Алиса МИХАЙЛОВА

Согласно рекомендациям отечествен-
ных педиатров, суточная норма пот-
ребления сахара для детей:

Для ориентира: средняя суточная норма сахара 
для взрослого человека – не более 80 г.

КСТАТИ

30 г 35 г 40 г 50 г
от 1 года 2–3 лет 3–6 лет 7–10 лет

8 № 12, 2016 г. Родителям о детях

Это вам по зубам!
Если нос 

постоянно 
заложен, а рот 

приоткрыт, мышцы 
языка, щёк и губ 
расслабляются, 

а нижняя челюсть 
выдвигается 

вперёд.
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Наш эксперт –
детский 
психолог ГБУ 
СОШ № 113
г. Москвы Анна 
КУЗЬМЕНКО. 

Его портрет
Такой ребёнок стремится 
быть первым любой ценой. 
Он болезненно воспринима-
ет любую критику. Для него 
не существует других оценок, 
кроме высшей, четвёрка – это 
катастрофа вселенского мас-
штаба. Он не терпит похвалы 
в чужой адрес, поскольку хва-
лить разрешено только его. 
Этот ребёнок страдает синд-
ромом отличника, который 
начинает проявляться уже 
в начальной школе и быстро 
набирает темпы.

Откуда 
ноги растут
Причин развития синдро-
ма отличника может быть 
несколько.

1 Родители, пережившие 
неуспех в своём детстве, 

стараются через ребёнка до-
стичь всего того, чего не смог-
ли когда-то достичь они са-
ми. За счёт побед чада они 
поднимают свою самооцен-
ку и подтверждают собст-
венный статус.

2 Ребёнок пытается за-
служить любовь роди-

телей через пятёрки. Только 
своими успехами он может 
привлечь к себе их внимание, 
услышать похвалу.

Учиться на одни 
пятёрки – это здо-
рово, но только если 
высший балл не до-
стаётся ребёнку це-
ной собственного 
здоровья.

Синдром отличника
Почему опасно быть лучшим

Пациент 
психоневролога

СРАВНИВАТЬ СВОЕГО СЫНА ИЛИ ДОЧЬ С ДРУГИ
МИ ДЕТЬМИ. Сравнивать ребёнка можно только 

с ним же самим – его предыдущие успехи с его новыми 
достижениями. Показать, чего удалось достичь в этом 
году по сравнению с прошлым, например.

1

РУГАТЬ ЗА ОЦЕНКИ. Если вдруг вместо пятёрки 
ваш отличник принёс четвёрку или даже тройку, 

не ругайте его, выясните, что не удалось сделать, и по-
могите разобраться с трудным материалом.

2

ОЦЕНИВАТЬ ЛИЧНОСТЬ РЕБЁНКА ПО ОЦЕНКАМ. 
Оценка – это только временный показатель какого-

то этапа обучения. А вы любите своё чадо просто пото-
му, что оно есть, без всяких условий. Показывайте свою 
любовь при каждой возможности.

4

ОТТАЛКИВАТЬ. Когда вы уставший приходите с ра-
боты, а ребёнок бросается к вам со своими впечат-

лениями от школы или общения со сверстниками, обя-
зательно выслушайте его. Сразу же, пока ребёнок ещё 
переполнен эмоциями. Потом его радость от встречи 
с вами поутихнет, цена детского откровения упадёт.

5

ПЕРЕГРУЖАТЬ. Вы хотите, чтобы ребёнок был 
разносторонне образован, поэтому записали его 

во все кружки и секции. Но школа отнимает много сил, 
их не остаётся на другие занятия. Ваш ребёнок – не лен-
тяй, вероятно, вы просто переоценили его возможнос-
ти. Пусть он выберет кружок или секцию, где ему самому 
интересно, а не тот, который престижен или популярен 
в кругу ваших знакомых.

6

БОЯТЬСЯ ОШИБОК. Ошибка – это стимул испра-
вить её, справиться с трудностью, преодолеть себя. 

Не ошибается тот, кто ничего не делает.
3

РОДИТЕЛЯМ 
НЕЛЬЗЯ:

3 У ребёнка занижена само-
оценка, которая сформи-

ровалась ещё до школы, когда 
родители негативно реагиро-
вали на ошибки своего ма-
лыша, забывая о том, что он 
только учится жить и оши-
баться – это естественно. 
В школе ситуация усугуб-
ляется стрессом, который 
ребёнок испытывает в но-

вой среде. А тут ещё родите-
ли постоянно сравнивают его 
с другими детьми: вот, мол, 
Маша хорошо написала рабо-
ту, а ты что же нас позоришь?

Прогноз 
на будущее
Отличник в школе плавно пе-
рерастает в отличника-сту-
дента. В новом коллективе 
он встречает людей, которые 
тоже учатся хорошо, но для 
них высший балл – не само-
цель. Наш отличник чувст-
вует серьёзную опасность. 
Он будет невероятным тру-
дом добиваться успеха, защи-
тит кандидатскую диссерта-
цию, его по-прежнему будут 
всем ставить в пример. Затем 
из отличника он превратит-
ся в перфекциониста: каж-
дый его шаг, слово должны 
быть выверены до мелочей. 
И вот перфекционист выходит 
на работу. Горе его коллегам, 
которые что-то выполнили 
не вовремя или не в полном 
объёме. Впрочем, именно чу-
жие неудачи будут доставлять 
ему удовольствие.

Если такой человек 
сможет подняться по ка-
рьерной лестнице и окажет-
ся в статусе руководителя, 
штат его подчинённых будет 

Ребёнку с синдромом отлич-
ника сложно дружить с дру-
гими ребятами – нет свобод-
ного времени и общих тем 
для разговора зачастую то-
же нет. Такие дети одиноки, 
в коллективе их называют 
ботаниками. О них вспоми-
нают, только когда нужно 
списать домашнюю работу.

Синдром отличника – это 
не просто психологическая 
проблема, которая мешает 
ребёнку, а затем и взросло-
му быть счастливым. Очень 
часто у таких детей начи-
наются тики – частое мор-
гание, покашливание, сги-
бание-разгибание пальцев 
и рук, например. Родите-
ли сталкиваются с тем, что 
каждая не высшая оценка 
провоцирует у ребёнка ис-

терики, плохой сон 
и массу других 
проблем. В та-
ких ситуациях 
уже не обойтись 
без консультации 

психоневролога, 
который может 
назначить ме-
дикаментоз-
ное лечение.

Уроки 
лучше делать 

через полтора-
два часа после 

окончания занятий 
в школе, а до этого 

надо погулять, 
поспать или 

поиграть.

регулярно меняться, потому 
что соответствовать уровню 
начальника-перфекционис-
та сложно. Он задерживает-
ся на работе допоздна, у него 
нет выходных, в отпуске он 
продолжает трудиться. Того 
же он будет требовать от под-
чинённых. Сотрудники, 

не готовые работать в таких 
условиях, будут искать но-
вую работу, ведь даже самая 
высокая зарплата и престиж-
ная должность не заставят 
обычного человека работать 
в ущерб себе.

Дарья НЕТЕСА
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  АРТРИТ  инфекционного 
происхождения полностью 

излечим, если лечение начато 
вовремя препаратами, воздейст-
вующими на иммунитет, анти-
биотиками. В особо тяжёлых, за-
пущенных случаях курс лечения 
повторяют несколько раз.

Лечить ревматоидный артрит 
придётся пожизненно – неболь-
шими дозами кортикостерои-
дов, противовоспалительными 
препаратами, цитостатиками. 
Но появляются и другие лекарст-
ва. Так, в середине 90-х годов на-
чалась эра генно-инженерных 
биологических препаратов, ко-
торые позволяют достичь дли-
тельной ремиссии заболевания, 
а также снизить дозу гормональ-
ных средств.
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МЕЖДУ тем у этих болезней совер-
шенно разная природа и разное лече-
ние. Знать эти отличия – значит не дать 
недугу шанс одержать над вами верх.

Так уж повелось, что болезни 
суставов у нас традиционно 
закреплены за врачами-рев-
матологами. Да и сами па-
циенты нередко путают ар-
троз с артритом, занимаясь 
самолечением.

Почему важно знать их отличия

– Мама, а ты любишь  босиком 
ходить?
– Да, люблю.
– Тогда я ушла в твоих туфлях.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

Подготовила 
Татьяна ИЗМАЙЛОВА

 АРТРОЗ  – это дегенеративный 
процесс, сопровождающийся де-
формацией и истиранием сустав-
ной капсулы, позволяющей сус-
тавам двигаться легко и свободно. 
Помимо пожилых людей артрозом 
нередко страдают и спортсмены, 
у которых из-за постоянных пере-

грузок хрящ, покрывающий по-
верхность суставов, растрес-

кивается, истончается.

 АРТРИТ  – это заболева-
ние воспалительного харак-

тера, связанное либо со сбоем 
в работе иммунной системы (рев-
матоидный артрит), либо с пере-
несённой инфекцией – мочепо-
ловой, кишечной (реактивный 
артрит, болезнь Бехтерева).

Источник 
проблемы

О
тл

ич
ие

 
№

 1

 АРТРОЗ 
Чаще все-
го поражает 
суставы ног (та-
зобедренные, 
коленные, го-
леностопные), 
на которые при-
ходится макси-
мальная нагрузка.

 АРТРОЗ,  особенно в запущенном 
состоянии, окончательно вылечить 
невозможно. Но при грамотном 
и постоянном приёме пероральных 
хондропротекторов, стимулирую-
щих регенерацию хряща, можно 
существенно затормозить его раз-
витие и улучшить качество жизни 
больного. Противовоспалитель-
ные препараты при артрозе играют 
вспомогательную роль – из-за их 

отрицательного влияния на сли-
зистую оболочку желудочно-

кишечного тракта.

При  РЕВМАТОИДНОМ АРТРИТЕ  
страдают суставы кисти или стоп, запяс-

тья. Затем поражаются локтевые и колен-
ные суставы (как правило, симметрично), 
а порой болезнь затрагивает и внутренние 
органы (печень, почки).

При  РЕАКТИВНОМ АРТРИТЕ  воспале-
ние суставов чаще носит асимметричный ха-
рактер: страдают не оба сустава, а один. Боль 
шествует, как по ступенькам, с ноги на ногу.Х

ар
ак
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р

 
п
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я 

су
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о
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Лечение

Отличие 
№ 3

 АРТРОЗ  не всегда заявляет о се-
бе болью, возникающей во вре-
мя движения или утренней ско-
ванностью, исчезающей после 
нескольких движений. Поражён-
ные артрозом суставы поначалу 
щёлкают и хрустят, на что потен-
циальные жертвы болезни не об-

ращают никакого внимания, 
продолжая нагружать из-

ношенный сустав.

 АРТРИТ  начинается 
с резкой боли, припухлос-

ти, покраснения кожи вокруг 
больного сустава, повышенной 
температуры. Но поначалу он мо-
жет протекать в скрытой форме. 
Толчок к развитию болезни мо-
гут дать стрессы, переутомление, 
переохлаждение, перенесённая 
инфекция – простуда, цистит.

Симптомы

О
тл

ич
ие

 
№

 2

О
тл

ич
ие

 
№

 4
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Наш эксперт – генераль-
ный директор Центра 
респираторной медицины, 
заведующий кафедрой 
пульмонологии ФПДО 
МГМСУ им. А. И. Евдо-
кимова, профессор 
Андрей МАЛЯВИН.

Работа 
бронхов
С воздухом в наши дыхательные пу-
ти попадают мелкие частицы пыли, 
различные микроорганизмы… Они 
оседают на слизистой оболочке эпи-
телия, который выстилает внутренние 
стенки дыхательных путей. У клеток 
эпителия есть маленькие реснич-
ки, они всё время шевелятся и гонят 
слизь наружу, а вместе с ней наружу 
выходит вся та грязь, которая попала 
в наши бронхи.

Постоянно движущаяся слизь 
не даёт также вирусам, грибкам 
и бактериям укоренить-
ся в клетках нашего ор-
ганизма и создать там 
колонии. Но если за-
ражение инфекцией 
всё-таки произош-
ло, слизи становится 
много, она делается 
вязкой и реснички 
не могут вынести её 
наружу. В этой ситуа-
ции спасти наши брон-
хи может кашель.

Причины 
разные
Причиной кашля бы-

вает не только просту-
да, но и...

Коклюш. Даже пос-
ле прививки, которая 

не защищает от этой инфекции 
на 100%, и дети, и взрослые могут 
им болеть. В 15–20% случаев кашель 
у взрослых вызван именно этой бо-
лезнью. Если у детей коклюшный ка-
шель несложно распознать, он прохо-
дит с репризой – глубоким шумным 
вдохом в конце каждого кашлевого 
приступа, у взрослых коклюшный 
кашель от простудного практически 
неотличим.

ХОБЛ. Кашель бывает при хрони-
ческой обструктивной болезни лёг-
ких, когда человеку трудно дышать 
из-за постоянного воспаления в дыха-
тельных путях. В России предположи-
тельно 11 млн человек страдают этим 
тяжелейшим заболеванием, хотя офи-
циально такой диагноз имеют при-
мерно 1 млн человек.

Бронхиальная астма – хроническое 
воспаление дыхательных путей аллер-
гического происхождения.

Рефлюкс – когда содержимое 
желудка забрасывается обратно 
в пищевод.

Затекание слизи из носа в гортань 
при сильном насморке.

И в каждом этом случае кашель 
требует разного лечения.

Средства полезные 
и не очень
Самый распространённый кашель – 
это вызванный вирусами бронхит, 
лечится он муколитиками – препа-
ратами, разжижающими мокроту и об-
легчающими её отхождение. А также 
противовоспалительными, содержащи-
ми аспирин, парацетамол, фенспирид…

Чем ещё можно помочь организму? 
Проверенными домашними средствами:

ОБИЛЬНОЕ ТЁПЛОЕ 
ПИТЬЁ – оно облегчает об-
щее состояние;

ПАРОВЫЕ ИНГАЛЯЦИИ – 
лучше использовать ингаля-
тор. Он держит необходимую 
температуру воздуха в 43 °C 
и 100%-ную влажность. За-

правляют ингалятор простой водой 
или столовой минеральной – до 2 г 
соли на 1 л воды, так как солёная вода, 
наоборот, провоцирует кашель;

ХАММАМ – не очень 
горячая, но влажная ба-
ня (если нет повышенной 
температуры).

Эти меры помогают отхож-
дению мокроты, делают кашель 
влажным, или, как говорят врачи, 
продуктивным.

БЕСПОЛЕЗНЫЕ 
домашние средства

 ● Горчичники.
 ● Соляные грелки.
 ● Горячая картошка 

на грудь.
От того, что вы положили что-то 

на кожу, бронхи не разогреются.

Марина МАТВЕЕВА

Если в разгар простуды вы 
собираетесь купить препа-
рат, подавляющий кашель, 
вы не правы. Подавлять ка-
шель вредно!

Как отличить вирусный бронхит 
от бактериального?

Если вы после простуды пошли 
на поправку и вдруг температура 
вновь повышается, кашель усили-
вается, а мокрота из прозрачной 
становится жёлтого или зелёного 
цвета, значит, к вирусной инфек-
ции присоединилась бактериаль-
ная. Тогда врач может назначить 
вам антибиотики.

А пить их сразу в начале про-
студы – грубейшая ошибка. Ви-
русные болезни не лечатся анти-
биотиками.

ВАЖНО!

3-4 НЕДЕЛИ 
ДЛИТСЯ 
КАШЕЛЬ 

при остром бронхите. Ка-
шель, который продолжает-
ся более 6 недель, считается 
затяжным. В этом случае 
надо подумать: а бронхит 
ли это? Или, может быть, 
пневмония или бронхиаль-
ная астма…

2 ВРАГА есть у нашей 
дыхательной систе-
мы: мелкодисперсная 

пыль (частицы в 3–5 мик-
рон) и вирусы.

Установите очиститель 
воздуха, который борет-

ся с мелкодисперсной пылью, до-
машними клещами, спорами 
грибов…

Не держите дома живот-
ных. Их перхоть, слюна – 
сильнейший аллерген.

Заведите пылесос с вод-
ным фильтром. Обычный 

мелкодисперсную пыль не всасы-
вает, а поднимает.

Места протечек в доме 
обрабатывайте антигриб-

ковыми препаратами. Пос-
ле протечек наверняка появит-
ся плесень, а это грибок, который 
цветёт несколько раз в год, и его 
споры вызывают аллергию.

Уберите из квартиры ков-
ры и ковровые покрытия.

Протирайте мебель тряп-
кой из микрофибры, она 

собирает и мелкую пыль.

БЛАГОПРИЯТНАЯ 
СРЕДА ДЛЯ ДЫХАНИЯ
1

2

3

4

5

6

Рудники 
проклятые!

Чем облегчить кашель

ТОЛЬКО ЦИФРЫ

Подавляют 
кашель 

только в том 
случае, когда он 

приводит 
к повышению 

артериального 
давления.
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Безусловно, врач прав: блюда, которые тра-
диционно украшают праздничные столы 
россиян, здоровья не прибавляют. Салаты 
с майонезом, солёная рыба, маринованные 
овощи, жирное жареное мясо, алкоголь, 
а потом ещё и торт на сладкое – тут можно 
ожидать повышения сразу нескольких по-
казателей. Это и сахар, и холестерин, и мо-
чевая кислота. Последняя часто становится 
причиной подагры, поражения почек и всей 
сердечно-сосудистой системы, чем очень 
опасна.

На рост уровня мочевой кислоты (гипер-
урикемия) влияют лишний вес и метаболи-
ческий синдром – это три проблемы сразу: 
ожирение, артериальная гипертензия и са-
харный диабет. Помогут ей и повышенный 
уровень липопротеинов и холестерина, ате-
росклероз. Камни в почках также связаны 
с мочевой кислотой. Атеросклеротическое 
изменение артерий зачастую тоже.

Мочевая кислота повышает и риск коро-
нарного тромбоза, а также некоторых болез-
ней крови. Даже эректильная дисфункция 

Как объём талии влияет на здоровье?

? На 8 Марта мы навещали родственников, среди гостей был врач. Он 
взглянул на стол, на нас и протянул: «Да-а, если бы вы завтра сдавали 
анализ крови, он у вас был бы ещё тот!» А потом поднял тост  «За тонкие 

талии». Но таких среди дам не наблюдалось… Но как талия влияет на анализы?
Анна Волкова, Москва

у мужчин может быть связана именно с ги-
перурикемией, а вовсе не с тем, что они пе-
ренервничали на работе, устали или не хо-
тят. Привести к повышению кислоты могут 
и некоторые лекарства из разряда лёгких 
анальгетиков, которые мы привыкли глотать 
по поводу и без повода. И опять же, еда из раз-
ряда «праздничной» практически вся богата 
пуринами и совсем неполезными жирами. 
Соответственно, поднимает она не только 
уровень холестерина, но и мочевой кислоты, 
а также и глюкозы.

Умеренность во всём – самый лёгкий спо-
соб оставаться здоровыми. И, если вы начнёте 
борьбу за тонкую талию, не сидите на диете, 
тем более долго: это может нарушить выдели-
тельную функцию почек, и здоровья не при-
бавит. Питайтесь разнообразно и правильно.

Елена СЕМЁНОВА
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Правила нанесения

Средство наносят снизу 
вверх мягкими круговыми 
движениями. На коленях 
и локтях автозагар прояв-

ляется сильнее, поэтому стоит ис-
пользовать меньшее количество 
средства. Можно смешать автоза-

гар с увлажняющим 
кремом в пропор-
ции 1:1 и равномер-
но втереть смесь 

в эти зоны.

После процедуры нужно 
удалить остатки средс-
тва с ладоней, между 
пальцами, из-под ногтей 

и с кутикулы. Подойдёт масляное 
средство для снятия макияжа или 
вода с мылом.

После нанесения средства 
лучше подождать полча-
са, прежде чем одевать-
ся, иначе светлая одежда 

может окраситься. Принимать душ 
и заниматься спортом рекоменду-
ется не раньше чем через 4 часа.

Для поддержания загара 
автобронзант можно ис-
пользовать каждые три 
дня.

Мыться лучше ге-
лями для душа, 
которые не содер-
жат сульфат. Такие 
средства не смывают 
автозагар за счита-
ные дни.

Важно обращать внима-
ние на срок годности – 
просроченное средство 
ляжет пятнами.

Оттенок проявля-
ется в среднем че-
рез три часа.

Каштан, тростник 
и свёкла

Главный ингредиент всех авто-
бронзантов – дигидроксиацетон, ко-
торый на этикетке тюбика можно 
опознать по латинской аббревиатуре 
DHA. Несмотря на страшное назва-
ние, это, по сути, сахар, полученный 
из скорлупы каштана. Его производят 
самыми разными способами, в том 
числе синтезируют, используя са-
харный тростник и сахарную свёклу, 
но большая часть приходится именно 
на каштаны.

Процесс окрашивания кожи совер-
шенно безопасен, так как в этой реак-
ции участвуют только отмершие клет-
ки эпидермиса.

Интенсивность автозагара зависит 
от его концентрации. Для удобства 
покупателей производители выра-
жают её через отмет-
ки light, medium или 
dark на флаконах 
средств. Свет-
локожим де-
вушкам, чтобы 
получить кра-
сивый ровный 
загар с помо-
щью бронзанта, 
нужно выбирать 
кремы средней 
интенсивности. 
А темнокожим доста-
точно самой низкой, пос-
кольку смуглая кожа прокрашивается 
быстрее.

На рынке есть и автобронзан-
ты, предназначенные для 

профессиональных танцоров и спорт-
сменов, которые используют их перед 
выступлениями.

Крем, спрей 
или салфетки?

Средства для автозагара пред-
ставлены в разных форматах.

Кремообразный автозагар 
долго впитывается, но поз-
воляет добиться стойкого 
результата.

Автозагар в формате 
спрея нелегко распреде-
лить равномерно – рас-

пылять нужно далеко 
от поверх ности кожи, при-

чём очень точно, пока средство 
не высохло.

Удобный формат – это салфет-
ки. Одной хватает на обработку по-
ловины тела, главное – действовать 
быстро, так как средство быстро 
испаряется.

Многочисленные медицинс-
кие исследования доказали, 
что ультрафиолетовое излу-
чение вредно для здоровья. 
Безопасная альтернатива – 
автобронзанты.

До начала XX века загар считался 
признаком низкого происхожде-
ния. Аристократки гордились 
бледной кожей, оберегая её 
от солнца под закрытой одеждой, 
зонтиками и шалями. Есть леген-
да о княжне Зинаиде Волконской, 
которая однажды появилась 
на пляже, подставив солнцу 
оголённые руки и ноги, после 
чего её не пустили в Дворянское 
собрание. А при дворе испанской 
королевы Изабеллы провинив-
шихся фрейлин принуждали за-
горать, чтобы законно отказать 
им от общества. Лишь в начале 
1920-х годов великая Коко Ша-
нель совершила настоящий пере-
ворот. Случайно обгорев во вре-
мя прогулки на яхте, она 
вернулась в Париж неприлично 
загорелой и произвела настоя-
щий фурор. С тех пор загар счита-
ется признаком красоты и благо-
получия.

ПЕРЕВОРОТ 
КОКО ШАНЕЛЬ

Иван Жидков
– Я знаю, что автозагар 
намного безопаснее, чем 
посещение солярия, поэтому, 
если это хороший, качест-

венный продукт 
и женщина 
умеет им 
правильно 

пользоваться, 
не вижу в этом 

никакой 
проблемы.
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В результате 
постоянного 

использования 
автобронзантов 

кожа может 
стать сухой.

Мария РЫЖОВА

За день до на-
несения жела-
тельно сделать 
пилинг при 

помощи скраба или 
мочалки. Но ни в ко-
ем случае не перед 
нанесением автоза-
гара – иначе он ляжет 
неравномерно. Наносить 
автозагар нужно на чис-
тую кожу через 40–50 ми-
нут после душа. Ни в коем 
случае не используйте масля-
нистые или двухфазные ге-
ли для душа, иначе автоза-
гар ляжет разводами. Как 
вариант после душа можно 
увлажнить кожу нежирным молоч-
ком для тела, выждать час и при-
ступить к нанесению автозагара.

1
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Не нужно делать эпиляцию 
в один день с нанесением 
автозагара, иначе может 
появиться раздражение, 

а автозагар ляжет пятнами.

Чтобы на лице автозагар 
не выглядел как маска, 
нужно предварительно 
нанести увлажняющий 

крем на переходные зоны от шеи 
к подбородку и у контура волос. 
Так границы будут менее заметны.

3
4

Кожа цвета лета
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Иван Жидков
– К народной медицине 
отношусь с уважением. 
Для профилактики вирус-
ных заболеваний я зава-
риваю чаи с мёдом 
и имбирём, малино-
вым вареньем, готовлю 
травяные настои. п
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Поймать 
простуду
При первых же при-
знаках простуды 
принимайте меры! 
Мои советы помогут 
не разболеться.

Добавьте в воду 
несколько капель 

облепихового масла, до-
ведите до кипения, а по-
том вдыхайте пары масла 
в течение 10–15 минут.

1 ст. ложку из-
мельчённых 

апельсиновых корок 
заварите стаканом ки-
пятка. Дайте настоять-
ся 30 минут и пейте, 

как чай.

Татьяна,
Нижний Новгород

Голова не болит
Мой рецепт поможет от головной боли.Плоды можжевельника и листья мяты, взятые в равных частях, измельчите, добавьте такое же количество уксуса, перемешайте. Смочите в по-лученной жидкости ватные тампоны и приклады-вайте их к вискам.

Зоя Лаврова, Курск

Помогите 
гипотонику!
Мне очень мешает жить пониженное дав-ление. То голова кружится, то слабость на-валивается. Но, к счастью, я знаю средства от этой напасти.

1 ч. ложку измельчённой травы роз-марина залейте 1 стаканом кипятка, дайте настояться 10 минут, процедите. При-нимайте по ½ стакана настоя по утрам.
1 ч. ложку травы бессмертника за-лейте стаканом кипятка, укутайте, дайте настояться 40 минут, процедите. Принимайте по ⅓ стакана 3 раза в день за полчаса до еды.

Мария Уварова, Пушкино

Полезная 
капуста

Оказывается, капуста – это не только сырьё для 
щей и начинка для пирогов, но и настоящая 
аптека!

Для лечения гнойных ран, ожогов, мокну-
щих экзем применяют кашицу из листьев 

капусты с яичным белком.
Капустный сок с сахаром принимают при 
кашле и охриплости горла.
При кашле и боли в горле рекомендуется 
отвар листьев растения с мёдом.
Соли калия, содержащиеся в капусте, уси-
ливают выведение жидкости из организ-

ма и улучшают работу сердца.

С самого детства я не могла 
похвастаться густыми воло-
сами. Постоянно завидовала 
своим подружкам, у которых 
косы в кулаке не умещались. 
У меня-то на голове всегда 
крысиный хвостик торчал. 
Когда подросла, полегче не-
много стало – сделала стриж-
ку, вроде не так видно, что 
шевелюра оставляет желать 
лучшего. И вот как-то раз слу-
чилось со мной несчастье. 
Пригласили меня на свадь-
бу, и захотелось 
мне стать са-
мой красивой 
на празднике, 
не считая невесты, конечно. 
Пошла в парикмахерскую. 
И там меня стали уговаривать 
химию сделать. Я сначала со-
противлялась – боялась во-
лосы испортить. Но в конце-
концов сдалась – уж больно 
убедительно мастер говорила 
о том, что сейчас химия не та, 
что раньше, щадящая. Так вот 
после этой «щадящей» за-
вивки волосы превратились 

в настоящее сухое мочало! 
Как с такой головой на праз-
дник идти? И тогда я совер-
шила ещё одну ошибку. Ре-
шила их покрасить. Думала, 
может, блеск появится. В об-
щем, вы уже догадались, чем 
дело кончилось. Половина 
моих немногочисленных во-
лос просто выпала и обло-
малась! Тут уже не о свадьбе 
думать нужно было, а о том, 
как волосы спасти. К счастью, 
подруга у меня хорошо в до-

машних масках 
разбирается. Она-
то и посоветовала 
мне этот рецепт.

Кусочек дрожжей разме-
ром с мизинец залейте ¼ ста-
кана кефира. Размешайте, 
поставьте в теплое место, дай-
те забродить. Затем нанесите 
кефир на волосы на 30 минут. 
Я делала эту маску дважды 
в неделю, и уже через 2 меся-
ца шевелюра не только вос-
становилась, но стала даже 
гуще, чем прежде!

Жанна, Саратов

Как я спасла 
волосы

МОЯ 
ИСТОРИЯ

Наш эксперт – препо-
даватель Пятигорской 
государст венной 
фармацевтической 
академии, профессор 
Валерий 
МЕЛИК-ГУСЕЙНОВ.

Раньше, чтобы 
протрезветь, пили 
огуречный рассол. 
Теперь же достаточно 
зайти на сайт 
Центробанка 
и посмотреть текущий 
курс доллара и евро.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ
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Картофельные 
чипсы

Содержат канцерогены. 
Эти вещества увеличива-
ют риск появления зло-
качественных опухолей. 
Канцерогены образуются 
при сильном нагревании 
растительного масла и при 
его повторном разогреве. 
А чтобы приготовить чипсы, 
ломтики картофеля обжари-
вают в раскалённом масле. 
Помимо канцерогенов чипсы 
содержат много жира, про-
стых углеводов и соли.

Маргарин

Содержит трансжиры. Они 
представляют собой жидкие 
жиры (например, раститель-
ное масло), которые в про-
цессе переработки стали 
твёрдыми. Помимо свойства 
увеличивать уровень вредно-
го холестерина в крови транс-
жиры оказывают вредное 
влияние на печень. По неко-
торым данным, трансжиры 
увеличивают риск возникно-
вения болезни Альцгеймера 
и могут спровоцировать воз-
никновение депрессии. При 
этом в разных маргаринах со-
держание трансжиров неоди-
наково. В так называемых 
мягких маргаринах этой раз-
новидности жиров значитель-
но меньше, чем в твёрдых, ис-
пользующихся для выпечки.

Бульонные 
кубики
«Сухие бульоны» на 50–70% 
состоят 
из хими-
ческих 
добавок 
(глутамат 
натрия, 
красители, 
консерван-
ты и соль). 

Существуют продук-
ты, которым не место 
на наших столах. По-
старайтесь исключить 
их из своего меню или 
хотя бы есть такую еду 
как можно реже. 

Запретная еда 
От каких продуктов лучше отказаться 

Иван 
Жидков
– Консервирован-
ные и жаренные 
на масле продукты 
однозначно вредны. 
Консервы не ем, 
а жареным блюдам 
предпочитаю 
сделанные на пару. 
Солёные и сладкие 
продукты стара-
юсь исключать 
из рацио на. Сахар 
заменяю мёдом, 
а соль – специями. 
К слову, не так давно 
оценил прелести 
соуса из натураль-
ного йогурта с горчи-

цей или 
столовым 
хреном. 
Отлич-

ная замена 
майонезу!
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Мужской организм 
страдает от вредной пи-
щи сильнее, чем жен-
ский. К такому выводу 

пришли учёные из США.
Они выяснили, что на-

рушение обмена веществ 
и заболевания сердечно-

сосудистой системы 
связаны с увели-
чением гипотала-
муса. Этот участок 

мозга регулирует об-
мен веществ, отвечает 

за чувство голода и пищевое 
поведение. Если в гипотала-
мусе появляется воспаление, 
это приводит к ожирению 
и сахарному диабету. После 
этого исследователи реши-
ли поставить опыт на мышах 
и выяснить, как неправиль-
ное питание влияет на особи 
мужского и женского пола. 
Четыре месяца грызунов дер-
жали на специальной дие-
те, которая состояла из пи-
щи, насыщенной жирами 

и сахаром. После 16 недель 
гипоталамус самцов был 
воспалён, и у них начались 
проблемы с сердцем и ме-
таболизм. В мозге самок же 
не произошло никаких изме-
нений. Оказалось, что на за-
щиту женской половины 
встал гормон эстроген, кото-
рый способствует выработке 
в тканях женского организма 
линолевой кислоты. Она рас-
щепляет пищевые жиры, ко-
торые попадают в мозг.

А экстрак тивные компонен-
ты, которые содержатся в дан-
ном продукте, сами по себе 
не имеют биологической цен-
ности и зачастую плохо ус-
ваиваются. Поэтому сильнее 
всего рискуют люди с хрони-
ческими заболеваниями же-
лудочно-кишечного тракта.

Фастфуд

Обед в ресторане быстрого 
питания обеспечит больше 
половины дневной нормы ка-
лорий и жира. Кроме того, 
запивая свой обед колой или 
молочным коктейлем, стоит 
помнить о том, что эти на-
питки содержат много сахара. 
Один стакан коктейля – это 
примерно 6 кусочков ра-
финада. Ничего уди-
вительного, что у лю-
бителей такой еды часто 
обнаруживается лишний 
вес. Помимо жира и ка-

лорий фастфуд принесёт 

ЕСТЬ НА БЕГУ. Не пережёвывая 
тщательно пищу, вы даёте лиш-
нюю нагрузку желудку, который 
может ответить вам на это обост-
рением гастрита, поносом, запо-
ром и другими проблемами.

ВРЕДНЫЕ 
ПИЩЕВЫЕ 
ПРИВЫЧКИ

ПЕРЕСАЛИВАТЬ ПИЩУ. Солите 
только готовые блюда, вместо со-
ли используйте специи – перец, 
розмарин, укроп, душицу.

РАЗОГРЕВАТЬ ЖАРЕНЫЕ БЛЮДА 
ПОВТОРНО. Это приводит к обра-
зованию в них канцерогенов. 

организму ещё и избыток 
соли. А это грозит пробле-

мами с почками, повышением 
артериального давления, бо-
лями в суставах и нарушени-
ем работы сердца. При этом, 
съев всего лишь 6 куриных 
крылышек, вы исчерпаете 
свой дневной лимит по пот-
реблению соли.

Заменители 
сахара
Ни один из них нельзя на-
звать полезным для организ-
ма, а некоторые подсластите-
ли могут и вовсе нанести вред. 
Все заменители сахара облада-
ют сильным желчегонным эф-
фектом. У людей с заболева-
ниями желчевыводящих путей 
они могут обострить течение 
болезни. Исключение состав-
ляет лишь трава стевия – это 
совершенно натуральный под-
сластитель, который можно 
найти в любой аптеке.

Александра ЧИЖОВА

Мужчины рискуют сильнее

Избыточное 
потребление 

жира 
наблюдается у 95% 

населения нашей 
страны. При этом 

россияне едят 
мало овощей 

и фруктов.
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 ВАШ ВЫБОР 

Всё, что рекомендовано для 
веса +30 кг.
Упражнения с резиновыми амортиза-
торами (их можно заменить резино-
вым бинтом) дают сопротивление 
мышцам, не перегружая суставы.
Лёжа и сидя с опорой под пояс-
ницей можно делать упражнения 
с гантелями 2–3 кг.
Половину тренировки могут за-
полнить упражнения стоя с опорой 
(приседания, выпады, подъём ног).
Езда на велосипеде. Регулируйте 
передачи так, чтобы крутить с лёг-
костью, но часто-часто. 

 НЕ ПОДОЙДУТ 

Наклоны и кручение корпуса, подъ-
ём корпуса с пола лёжа на спине. 
От пола можно отрывать только го-
лову и плечи или согнутые ноги.
Бег, прыжки, в том числе со скакал-
кой. Это касается вас и в том случае, 
если вы уже похудели на 10 кг, – бе-
гать и прыгать всё ещё рано!

Некоторые на радостях берутся 
за слишком активные тренировки 
вроде бега. Это плохо отражается 
на сердце, что станет 
заметно через пару 
лет. Для похудения 
тренируйтесь так, 
чтобы частота 
пульса не пре-
вышала 120–
130 ударов.

ПОХУДЕЛИ НА 510 КГ?

Сколько заниматься
Начните с 30 минут 
в день, постепенно 

доведите до 45–
50 минут 3–5 раз 
в неделю. Можно 

распределить это время 
на 2–3 гимнастики в день.

 ВАШ ВЫБОР 

Плавание и любые упражнения в воде 
(погружаться по шею). Вода плотнее, 
чем воздух, поэтому мышцы в ней 
работают, суставы разгружены, а со-
суды получают поддержку как в ком-
прессионном антиварикозном бельё.

Упражнения на на-
дувном мяче или лёжа 
на коврике и в партере 
(стоя на четвереньках). 
В этих положениях тоже 

хорошо разгружены суставы и отно-
сительно снижена нагрузка на серд-
це. Часть упражнений можно делать 
сидя. Стоя – не более 1–2 упражне-
ний и обязательно опираясь на стену 
или крепкий стул.
Ходьба. Отличный вариант – ходьба 
с палками (скандинавская ходьба): 
она разгружает колени и позвоноч-
ник и добавляет нагрузку на верхний 
плечевой пояс.

 НЕ ПОДОЙДУТ 

Упражнения с отягощениями (ганте-
ли, гири и т. п.).
Махи ногами и руками – при слабых 
мышцах они разбалтывают суставы.
Упражнения стоя и на одной ноге – 
могут закончиться падением.
Наклоны и кручения корпуса впра-
во-влево, подъёмы корпуса с пола 
в положении лёжа на спине могут 
повредить межпозвоночные диски. 
От пола можно отрывать только го-
лову и плечи!
Бег, прыжки, в том числе 
со скакалкой.

 ВАШ ВЫБОР 

Можете пользоваться лю-
бой программой трени-
ровок для оздоровления 
и похудения.
Можете пробовать бег 
и прыжки, чередуя их 
с ходьбой.

 НЕ ПОДОЙДУТ 

Махи ногами и руками, 
повороты и наклоны кор-
пуса в стороны – они 
опасны для всех, кроме 
спортсменов.
Нагрузки, при которых 
пульс постоянно вы-
ше 140 ударов в минуту 
или во время которых вы 
не можете сказать фразу 
из 5–6 слов.

Иван Жидков
– Поддерживать себя в хорошей 

форме может любой человек. Это 
вопрос желания. Я регулярно занимаюсь 

в тренажёрном зале и правильно 
питаюсь. Хочу отметить, что 
именно питание играет ключевую 

роль, поэтому я ограничи-
ваю себя в употребле-
нии вредных продуктов 
и не наедаюсь на ночь.

рактёр

Решили заняться физкультурой, чтобы похудеть? 
Выбирая комплекс упражнений, учитывайте свой 
вес! Вот общие рекомендации, которые помогут вам 
сориентироваться.

Контролируйте работу сер-
дца! Не позволяйте себе 
задыхаться, если это про-
исходит – двигайтесь мед-
леннее. Приобретите пуль-
сометр – следите за тем, 
чтобы частота сердечных сокра-
щений во время занятий не пре-
вышала 100–130 ударов в минуту, 
не допускайте скачков пульса вы-
ше 145 ударов. Следите за пуль-
сом в покое (сразу после про-
буждения с утра): за 2–3 месяца 
тренировок он должен снизиться 
на несколько ударов. Вторая зо-
на риска – суставы. Выполняйте 
только щадящие упражнения!

 ВАШ ВЫБОР 

Всё, что рекомендовано выше.
Роликовые коньки.
Упражнения с отяго-
щениями, с которы-
ми вы можете сделать 
15–20 повторений.
Упражнения с собст-
венным весом, уп-
ражнения си-
дя на коврике 
и стоя. Качая 
пресс, мо-
жете под-
ниматься 

выше, но без рывков и не отрывая 
поясницу от пола.
Можно пробовать различ-
ные комплексы упражнений 
из журналов и видео, в том чис-
ле танцевальные и на основе 
единоборств.

 НЕ ПОДОЙДУТ 

Бег, прыжки, упражне-
ния и танцы, от которых 

вы задыхаетесь.
Махи, рывки, на-

клоны и поворо-
ты корпуса.

Выбор тренировок становится 
ещё шире!

+30кг
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Сколько заниматься
Начните с 45 минут, постепенно дойдите 

до 60 минут 3–5 раз в неделю.
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Ситуация схожа с предыдущей. 
Берегите сердце и суставы. Од-

нако выбор упражнений уже 
шире.

Сколько 
заниматься

Начните с 25 минут 
в день. Постепенно 

доведите до 45 минут 
3–5 раз в неделю.

Тренировка ренировкаТренировкаТренировка
и лишний веи лишни лишний вес от30–20кг

от20–10кг

В идеале, если ваш лиш-ний вес составляет 20 и бо-лее килограммов, зани-маться следует лечебной физкультурой под конт-ролем врача. Ведь при та-ком перевесе даже прос-той подъём из положения лёжа может травмировать поясницу.

Все фитнес-программы 
и комплексы упражне-
ний разработаны как раз 
для вас.

+10кг

Сколько 
заниматься

Начните с 45 минут, 
постепенно дой-
дите до 60 минут 
3–5 раз в неделю.

Татьяна МИНИНА
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Зачастую отдых представляется 
как нечто грандиозное, требующее 
массы времени, сил и денег. Что такое 
хороший отдых? Поездка в дальние 
страны, экскурсионный марафон, 
вечеринки до утра. Такое восприятие 
заставляет нас попросту отложить 
отдых до лучших времён. То есть если 
нет возможности взять отпуск, по-
ехать на море, значит, и отдыхать 
вроде как не нужно.

Многие уверены, что выходной – 
это отличная возможность 
переделать все домашние дела. 
Поэтому порой в выходные 
устаём больше, чем в будни. 
И идём на работу без сил, чтобы 
отдохнуть от выходных.

Нам с детства внушали, что необхо-
димо постоянно что-то делать, что 
просто лежать на диване – это пло-
хо. В результате для многих отдых 
становится синонимом лени. А раз 
так, отдыхать нельзя. И многие из 
нас пытаются заполнить свои вы-
ходные и отпуска какими-то подчас 
совершенно ненужными делами, не 
задумываясь о том, что иногда нуж-
но просто дать себе передышку.

Большинство родителей приучают 
детей к тому, что сначала надо 
переделать все дела и только 
потом можно идти отдыхать. 
Это приводит к тому, что, став 
взрослыми, мы не даём себе 
отдохнуть в течение дня. Но по-
скольку перерыв нужен нам как 
воздух, мы начинаем искать 
предлог для того, чтобы отвлечься 
от работы. Чаще всего в качестве 
такого предлога выступает перекур, 
поход в магазин, пустой разговор 
с коллегами. Но организму подчас 
требуется совсем другое. А раз 
отдохнуть во время таких коротких 
пауз не получается, мы устаём ещё 
сильнее, и курить приходится всё 
чаще.

С детства мы привык-
ли к тому, что лучший 
способ устроить себе 
передышку – заболеть. 
Только в этом случае 
можно пропустить шко-
лу, смотреть телевизор 
или просто валяться на 
диване. Во взрослом 
возрасте эта привычка 
сохраняется. 

Пока человек себя 
не доведёт до высо-
кой температуры или 
приступа гипертонии, 
он не даёт себе пере-
дышки. А как только 
болезнь отступает, мы 
снова начинаем ра-
ботать на износ. В ре-
зультате получается 
замкнутый круг: уста-
лость – болезнь – ко-
роткий отдых и снова 
усталость и болезнь.

Постоянная усталость – ощущение, знакомое 
многим. Это чувство порой не проходит даже 
после выходных или отпуска. Почему 
мы не умеем отдыхать?

Иван Жидков

– Отдых бывает разный. 
Когда мы спим, наш орга-
низм тоже восстанавливает 
силы. Если говорить об 
отдыхе в отеле по системе 
«всё включено», то это не 
про меня. Я люблю актив-
ный отдых – много путе-
шествовать, посещать 
новые места. А вообще 
любой отдых для меня –
 это прежде всего 

внутренняя 
гармония и 
комфортное 

душевное состо-
яние, когда 

рядом прият-
ные тебе 

люди.
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ПОСТАРАЙТЕСЬ отвлечься 
от привычных дейст-

вий, когда вы отдыхаете. 
Например, если вы регу-
лярно играете в компью-
терные игры, считая их 
для себя отдыхом, то на 
самом деле это уже не 
отдых, а просто при-
вычка. Это вовсе не зна-
чит, что нужно отка-
заться от того, что вам 
нравится делать. Надо 
лишь научиться воспри-
нимать новые идеи и воз-
можности и давать себе их 
реализовывать.

Искусство 
отдыхать
Как восстановить силы

П
р

и
чина № 1

 Расслабляться
 нужно на всю
 катушку

П
р

и
чина № 2

 Выходные –
 для домашних
 дел

П
р

и
чина № 3

 Лениться –
 это плохо

П
р

и
чина № 4

 Сделал дело –
 гуляй смело!

Наш эксперт – 
семейный психолог, 
арт-терапевт, бизнес-тренер 
Ольга ЗАВОДИЛИНА.

Перенапряжение 
грозит снижением 

иммунитета, 
частыми перепадами 

настроения, 
нарушениями сна.

Александра ТЫРЛОВА

Наука расслабляться

ПРЕВРАТИТЕ 
отдых из гло-

бального ме-
роприятия в 
ежедневную 
процедуру. 
Учитесь отды-
хать каждый 
день хотя бы 
понемногу.

ЗАВЕДИТЕ привычку сна-
чала заряжаться, а потом 

работать. Перед каждым новым 
делом давайте себе небольшую пе-
редышку. Делайте паузы между 
задачами в течение дня. Не стоит 
думать, что отдых – это обязатель-
но две недели на море. Восстано-

вить силы можно, просто поси-
дев пару минут с закрытыми 

глазами. Только не забы-
вайте прислушиваться 

к себе, чтобы понять, 
что вам нужно для 
отдыха: чашка чая, 
посмотреть в окно, 
побыть пять минут 
на воздухе, погово-
рить по телефону с 
подругой или при-
нять ванну с аро-
матной солью. Глав-
ное, представлять 
себе реальные вещи, 
а не думать о том, 
что вам необходимо 

оказаться на пля-
же. Ведь сейчас 

вы не можете 
себе этого поз-
волить, а зна-
чит, это вновь 

причина ос-
тавить себя 
совсем без 
отдыха.

ОБЯЗАТЕЛЬНО давайте себе выход-
ной как минимум раз в неделю. Но не 

для того, чтобы заполнить его делами, которые 
важно сделать, которые накопились. Выходной 
нужен для того, чтобы доставить себе удовольст-
вие. Например, выспаться, сходить на выставку, 
погулять, пообщаться с теми, кто вам интересен.

ЧЕМ ГРОЗИТ 
УСТАЛОСТЬ?
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 Отвечает
врач-ортопед
Анатолий ПУКОВСКИЙ:
– Широкие мягкие домаш-
ние шлёпанцы на плос-
кой подошве, а большинс-
тво носит дома именно их, 
лишь создают иллюзию то-
го, что ноги действительно 
отдыхают. 

На самом деле ношение 
такой обуви усугубляет мно-
гие проблемы со здоровьем. 
Анатомические тапочки – 
это по сути ортопедическая 

обувь особой конструкции: 
рельефные стельки со спе-
циальным углублением для 
пятки позволяют создать 
правильную опору для сто-
пы, снять нагрузку с суста-
вов и позвоночника, сосудов 
ног. Такая обувь идеальна 
для тех, кто страдает плос-
костопием, заболеваниями 
суставов. Но она подходит 
и абсолютно здоровым лю-
дям, так как помогает пре-
дупредить заболевания опор-
но-двигательного аппарата.

? Хотелось бы узнать, 
как выбрать безо-
пасную для здоровья 

губную помаду?
Елена, Брянск

 Отвечает 
врач-
дерматолог
Марина
ПИТЕРЦЕВА:
– Продукция 

крупных производителей, 
как европейских, так и рос-
сийских, проходит тестиро-
вание на безопасность – так 
что помада не должна быть 
«безымянной». На упаковке 

качественного товара всег-
да указан состав. Абсолют-
но безвредна помада с нату-
ральными ингредиентами, 
среди которых пчелиный 
или растительный воск, мас-
ла, витамины.

Есть и индивидуальный 
критерий выбора: поскольку 
в состав этого продукта вхо-
дят красители, иногда на тот 
или иной может возникнуть 
аллергическая реакция. По-
этому лучше пользоваться 
той помадой, которая вам 
подходила и раньше.

И последнее правило: пос-
ле вскрытия тюбика поль-
зоваться помадой можно 
3–4 месяца.

Ольга 
Тимофеева-
Дубовская, 
кандидат биоло-
гических наук, 
эксперт по сер-

тификации парфюмерно-кос-
метической продукции:

– К сожалению, подобные 
компоненты содержатся более 
чем в 90% косметики. Особен-
но они вредны для подрост-
ков – у них повышен обмен 
веществ, всё это быстрее вса-
сывается и влияет на актив-
ность гормонов, которые в их 
возрасте играют важнейшую 
роль. Избежать таких рисков 
можно, покупая натураль-
ную косметику, хотя нередко 
и в ней содержатся эти ком-
поненты. Жёстче регулируют 
производство детской косме-
тики, ею можно пользоваться 
в любом возрасте. 

Американские учёные 
из Калифорнии пре-
поднесли шикарный 
подарок женщинам 
всего мира. 

ОНИ доказали, как порой бы-
вает вредна обычная космети-
ка и средства гигиены и ухода 
за телом.

Они же дали несколько хо-
роших советов относитель-
но того, как выбирать без-
вредные средства на полках 
магазинов.

Специалистам уже дав-
но известно, что в косметику 
часто добавляют  так называ-
емые эндокринные дисруп-
торы. Среди них есть четыре 
компонента, которые широ-
ко используют в косметике 
и во всём, что мы применяем 
для гигиены и ухода за собой.

Парабены 
Обычно их применяют в качестве кон-
сервантов или антибактериальных 
компонентов.

Чем опасны. По действию они по-
хожи на женские половые гормоны 

(эстрогены), а также являются антианд-
рогенами – угнетают активность муж-
ских половых гормонов.

Как обозначаются. На этикетке 
их обозначают обычно как метил-, 

этил-, бутил- или пропилпарабены. Но го-
раздо чаще состав приводят на латинице: 
methyl-, ethyl-, butyl- или propylparaben.

Фталаты
Обладают примерно такими же 
свойствами, как и парабены. При-
сутствуют почти во всех продуктах 
с приятными ароматами (духи, туа-
летная ввода, дезодоранты, мыло). 
Их могут использовать в лаках для 
ногтей и в декоративной косметике. 
Придают стойкость ароматам, спо-
собствуют проникновению активных 
веществ косметики в кожу.

Чем опасны. Токсичны для пе-
чени, почек, репродуктивных ор-

ганов, эндокринной и нервной систем.

Как обозначаются. На этикетке 
фталаты указываются только на ла-

ках для ногтей и иногда на декоратив-
ной косметике. Это могут быть такие 
компоненты, как diethyl phthalate (DEP), 
di-n-butyl phthalate (DnBP), di-isobutyl 
phthalate (DiBP), а иногда и просто 
phthalates. Кроме того, запомните, что 
они почти наверняка есть в любой кос-
метике с ароматами и, следовательно, 
могут скрываться за такими компонен-
тами, как Aroma или Parfum. Поэтому 
лучше выбирать средства, на которых 
указано, что они сделаны без отдушек.

Триклозан 
Противобактериальное 
вещество, используемое 
в жидком мыле, средс-
твах против прыщей, де-
зодорантах, креме для 
бритья и некоторых зуб-
ных пастах.

Чем опасен. Нега-
тивно влияет 

на гормоны щитовид-
ной железы.

Как обозначается. 
Обычно как Triclosan.

Вредные компоненты косметики
Анализируй это!ру

Александр МЕЛЬНИКОВ

Оксибензон
Используется как фильтр 
в любых солнцезащитных 
средствах. Действует по-
добно женским половым 
гормонам.

Чем опасен. В исследова-
ниях доказано, что может 

негативно влиять на развитие 
плода и способствовать разви-
тию рака груди у женщин.

Как обозначается. 
На этикетке обозначают 

как oxybenzone или BP-3.

? Сейчас в магазинах нередко можно встретить ана-
томические домашние тапочки, которые стоят 
вдвое-втрое дороже обычных. Действительно ли 

у них есть преимущества и какие именно?
Наталья, Калининград

Лучше 
натуральное?

Небблагоприятные дни с 22 по 28 марта
(пик с 05.00 до 07.00) – соединение Луны с Юпитером. Вероятно нарушение пищеварения, кишечныее 
расстройства. Необходимо беречь печень – соблюдать диету, не употреблять тяжёлую пищу и алкоголь. 

БББерегите нервную систему, избегайте стрессов и физических  перегрузок. Подходящее время для профилак-
ттттических осмотров, лечения, ухода за кожей.

(пик с 14.00 до 16.00) – полнолуние, лунное затмение, апогей Луны. День нужно провести в спокойнойй 
обстановке без стрессов и больших нагрузок. Возможны перепады артериального давления, головные 

ббболи, нарушение сна. Состояние  здоровья зависит от гармонии с окружающей средой – постарайтесь создать 
сссебе комфортную обстановку.  Это подходящее время для общения с близкими людьми и активного отдыха.

(пик с 22.00 до 00.00) – соединение Луны с Марсом в Стрельце.  Вероятны боли в тазобедренных сус--
тавах, головные боли, бессонница, неврозы. Не исключены проблемы с печенью и лёгкими. Остерегай-

ттттесь  переохлаждения. Будьте осторожны с огнём и острыми предметами. Не выясняйте отношения с людьми, 
ссстарайтесь проявлять доброжелательность к окружающим. Полезно делать дыхательную гимнастику и массаж.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдениййййА
заза о окркрружужу аюающещещ йй срсрредедойой и и г геоеофифиф зизичеческскихих п пророр гнгнозозововвввв

Для своих двоих

Фото Legion-media
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В тюрьме
Неизвестно, когда у Оскара начались 
проблемы со здоровьем. Примерно 
в 38 лет он консультировался у извест-
ного врача сэра В. Долби. Больной жа-
ловался на стойкое ухудшение слуха 
и гноетечение из правого уха. Доктор 
заверил, что нужно только правильно 
ухаживать за ушами.

В 1895 году Уайльд был приговорён 
к тюремному заключению за «грубую 
непристойность с лицами мужского 
пола». Там при случайном падении он 
сильно ушиб больное ухо. Тюремный 
врач смог только промыть ухо. Оскар, 
уже известный к тому времени писа-
тель, отправил из тюрьмы министру 
внутренних дел жалобу на отсутствие 
необходимого лечения. Через два ме-
сяца для консультации приехал врач-
эксперт. Он назначил промывание уха 
карболкой (дезинфицирующая жид-
кость, которая сейчас не применяет-
ся из-за токсичности). Лечение было 
не совсем грамотным, но всё же дало 
результат: состояние уха улучшилось.

В гостинице

Из тюрьмы Оскара выпустили 
в 1897 году. Болезнь прогрессирова-
ла, и через 3 года он уже не выходил 
из гостиничного номера в Париже. 
Оториноларинголог, работавший 
в британском посольстве, поставил 
диагноз – мастоидит. Болезнь распро-
странилась на сосцевидный отросток 
височной кости. Уайльду предложили 
сделать  срочную операцию.

10 октября 1900 года в гостинице 
была проведена операция с анестезией 
хлороформом. Скорее всего, писателю 
удалили барабанную перепонку и поч-
ти все структуры среднего уха. Раны, 
которые оставляли незашитыми, еже-
дневно перевязывали. В качест ве обез-
боливающего давали морфий. Состоя-
ние больного улучшилось.

Но вскоре болезнь резко обостри-
лась. Врач диагностировал менинго-
энцефалит – воспаление оболочки го-
ловного мозга. Через несколько недель 
мучений Уайльд умер.

В язвах 
и на носилках

В юности Генрих отличался богатыр-
ским здоровьем, сумел даже выздо-
роветь после заражения оспой. Но в 
40 лет он  начал болеть всё чаще: с тру-
дом ходил из-за язв на ногах, тело 
его было покрыто опухолями,  ухуд-
шалось зрение. Кроме того, король 
неудержимо полнел. Поесть он любил 
всегда, но если в юности вес удержи-
вался благодаря подвижному обра-
зу жизни, то ближе к концу он весил 
около 180 кг при росте 186 см. Теперь 
короля носили на носилках – так 
больно было ему передвигаться. Лю-
бые раны из-за сахарного диабета за-
живали очень медленно.

Уже тогда врачи знали, что подаг-
рой (болезнь обмена веществ, при 
которой соли мочевой кислоты от-
кладываются в суставах, суставы вос-
паляются и деформируются, из-за 
чего руки и ноги больного теряют 
подвижность) болеют аристократы, 
чьё меню состоит из большого коли-
чества мяса и вина. 

Настойка 
короля
Врачи боялись сказать королю о яв-
ном ухудшении его здоровья, что-
бы не попасть под действие «Закона 
о государственной измене», которым 
запрещалось предсказывать смерть 
монарха. Поэтому Генрих VIII, убеж-
дённый, что его болезнь несерьёзна, 
и не думал соблюдать диету. Он изоб-
ретал собственные лекарства, напри-
мер, в настойку на восточных прянос-
тях добавлял золотую фольгу и ждал, 
когда она растворится. 

Монарх чувствовал себя всё хуже, 
и приходилось принимать серьёз-
ные меры. На суставы накладывали 
пластырь, в состав которого входило 
25 ингредиентов (воск, свинец, вино, 
много лекарственных трав…), а язвы 
прижигали раскалённым железом, 
так как они гноились и от них исходил 
ужасный запах. Применялось и кро-
вопускание. Последние месяцы Ген-
рих VIII уже не вставал с постели.

За состоянием здоро-
вья короля тщательно 
следили… иностранные 
послы, ведь он вершил 
судьбу Англии и этим 
влиял на политику дру-
гих государств. Именно 
из докладов послов мы 
сейчас знаем о болезнях 
Генриха VIII.

Отец Оскара – сэр 
 Уильям Уайльд, извест-
ный лондонский оф-

тальмолог и хирург, 
лечивший королев-
скую семью, был так-
же основоположни-
ком отохирургии. Он 

разработал операцию, 
которую по злой иро-
нии судьбы позже сде-
лали его сыну и внуку 
(младшему сыну Оска-
ра), но, к сожалению, 
обе слишком поздно.

До сих пор ещё не созда-
но средство, которое могло 
бы вылечить больных подаг-
рой. С помощью нестероид-
ных противо воспалительных 
препаратов, кортикостероидов 
и болеутоляю щих купируют ост-
рые приступы болезни. Больные 
получают лекарства для быст-
рого снижения уровня мочевой 
кислоты. Вне обострения они 
должны соблюдать строгую ди-
ету и много двигаться.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Сейчас при хроническом сред-
нем отите назначают жаропо-
нижающие, обезболивающие 
и антибактериальные средс-
тва. В курс лечения входят фи-
зиотерапия и спиртовые согре-
вающие компрессы. Прогноз 
благоприятный. До воспаления 
сосцевидного отростка дело 
обычно не доходит.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

подагра, сахарный
диабет 2-го типа

король Англии
1491 год

1547 год

хронический
средний отит, 
вторичный 
мастоидит

писатель и поэт
1854 год

1900 год

Оксана ГЕРАСИМЕНКО
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Углеводы
в цифрах и фактах

Углеводы (по-другому их ещё 
называют сахара) – это наиболее 
распространённый на Земле класс 
органических соединений, входящих 
в состав клеток всех организмов.

Примерно 55–60% 
рациона человека 
европеоидной 
расы составляют 
углеводы.

Термин происходит 
от слов «гидраты углерода» 
и был предложен 
русским учёным – 
химиком, медиком 
и фармацевтом Карлом 
Шмидтом в 1844 году.

На 3 большие группы делят 
углеводы: моносахариды, 
олигосахариды 
и полисахариды.

Около 80% сухой массы 
растений и 2–3% 
массы животных 
составляют углеводы.

Углеводы используются 
организмом для создания 
глюкозы, которая даёт нам 
энергию. Наше тело запасает 
глюкозу в печени и мышцах для 
дальнейшего использования.

Углеводы содержатся в сладких, 
мучных продуктах, в кашах, 
фруктах, ягодах, молочных продуктах.

Глюкоза – фактически единственный источник 
энергии для мозга, так как в нём нет запасов 
гликогена. Вот почему на низкоуглеводной диете 
снижается острота ума.

Не более 50–60 г продуктов, 
содержащих углеводы, надо 
употреблять в день худеющим. 
До 200 г в день – для сохранения 
веса на стабильном уровне. При 
употреблении больше 300 г углеводов 
вес начнёт увеличиваться.

Углеводы необходимы 
нам для поддержания 
иммунитета, они 
регулируют обмен веществ, 
синтезируют нуклеиновые 
кислоты, которые 
передают наследственную 
информацию.

На 30% 
увеличивают 
риск смерти 
экстремальные 
низкоуглеводные 
диеты.

Сложные углеводы стимулируют 
выработку триптофана 
и серотонина, что делает сон 
крепче, а настроение лучше.

Некоторые продукты содержат 
неусвояемые углеводы, 
к которым относится 
клетчатка (пищевые 
волокна, пектиновые 
вещества), необходимая для 
перистальтики кишечника, 
удаления из организма 
вредных веществ, связывания 
холестерина, стимулирования 
деятельности полезной 
микрофлоры.

Избыток углеводов 
в тканях приводит 
к болезням. Например, 
повышение концентрации 
глюкозы в крови и моче 
ведёт к сахарному диабету.

Факты подобрал Кирилл МАТВЕЕВ

55–60%

«Болит спина», «Не могу найти ком-
фортного положения для позвоночни-
ка»… Как часто мы слышим эти слова 
от наших близких или сами переживаем 
подобное состояние! По статистике, каж-
дый четвёртый взрослый в России стал-
кивается с этой проблемой. 

И, к сожалению, тенденция тако-
ва, что всё чаще и чаще болью в спине 
страдают не только пожилые, но и люди 
молодого и среднего возраста. Причи-
ны могут быть различные: мышечные 
спазмы, повреждения нервных окон-
чаний. Но чаще всего (до 80% случаев) 
боли в спине – это следствие дегене-
ративных и дистрофических заболева-
ний позвоночника – остеохондроза или 
спондилоартроза.

Разобраться в вопросах диагностики 
и терапии хронической боли в спине по-
может д. м.н., профессор кафедры 
нервных болезней ФУВ ПМГМУ 
им. И. М. Сеченова Алексей ДАНИЛОВ.

 ● Остеохондроз? Спондилоартроз? 
Что это? В чём разница?

 ●  Какие первые признаки остеохондроза?
 ●  Как разобраться, с чем связана хрони-

ческая боль в спине?
 ●  Что говорит современная наука о лече-

нии заболеваний суставов позвоночника?
На эти и любые другие вопросы на те-

му заболеваний позвоночника и боли 
в спине Алексей Борисович готов отве-
тить в пятницу, 25 марта, с 14.00 до 16.00 
по московскому времени.

Звоните по тел.  8-800-200-20-35.

ПРЯМАЯ ЛИНИЯ

Остеохондроз – 
есть ли решение?
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ОРЕХИ. В них много полезных жиров, 
которые снижают «плохой» холес-

терин в крови и таким образом 
защищают нас от инфарктов 
и инсультов. Орехи богаты ви-
тамином С (особенно грецкие, 
в них этого витамина в несколько 
раз больше, чем в чёрной смороди-
не или в цитрусовых), важным для профилактики 
старения витамином Е (особенно миндаль), вита-
мином А и витаминами группы В.

В бразильском орехе много селена, нехватка ко-
торого приводит к преждевременному старению. 

Нет селена – и клетки становятся беззащитными пе-
ред вирусами, раком... Всего два бразильских ореха 

дают дневную норму этого важного микроэлемента.

СВЕЖИЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ. Они – источник необ-
ходимых для долголетия витаминов. А ещё в них есть 
клетчатка – растительные волокна, которые защища-
ют наш организм от многих болезней старости.

Нерастворимая клетчатка набухает в кишечнике 
и вовремя очищает его. Она снижает уровень холесте-
рина в крови и этим оберегает нас от сердечно-сосудис-
тых болезней. Но, пожалуй, самое важное свойство клетчатки – её спо-
собность выводить из организма токсические вещества: ядохимикаты, 
соли тяжёлых металлов…

ЙОГУРТЫ, СЫРЫ, ТВОРОГ. С на-
ступлением менопаузы женщи-
ны начинают терять кальций 
по 2–3% в год, и так до 65–70 лет, 

после чего потери становятся 
меньше. Но и кальция в костях уже 
остаётся так мало, что почти всем 

хрупким представительницам белой 
расы в старости грозят переломы.

Казалось бы, выход простой – больше пить моло-
ка. Но чем мы становимся старше, тем хуже усваиваем 

кальций из этого продукта. Так что надо есть обезжи-
ренный йогурт, твёрдый сыр, нежирный творог…

КРАСНОЕ ВИНО. Французы считают, 
что вино лечит все болезни, кроме 
алкоголизма. В красном сухом содер-
жатся большие дозы антиоксидантов: 
флаваноидов и ресвератрола. Они защи-

щают клетки организма от старения.
Французы переносят в 3 раза меньше инфарктов, чем 

американцы, хотя потребляют такое же количество жи-
ров. При этом французы гораздо стройнее американцев. Врачи счита-
ют, причина в том, что французы регулярно пьют красное вино.

Красное сухое дают подводникам и космонавтам, чтобы нейтрали-
зовать последствия радиоактивного облучения. А в Британии его даже 
прописывают больным, пережившим инфаркт.

Чтобы напиток оказывал целебное действие, надо придерживать-
ся трёх правил: пить вино регулярно, женщинам – не больше бокала 
в день, мужчинам – не больше двух бокалов, и делать это во время еды.

РЫБА. В ней много полиненасыщенной 
жирной кислоты омега-3. К сожа-

лению, мы рыбы едим мало, 
на 200% меньше, чем япон-
цы, которые живут дольше 

всех в мире. А ведь всего 70 г 
свежего лосося или 90 г консерви-

рованных сардин удовлетворили бы 
нашу дневную потребность в волшебной омеге-3, 
которая защищает клетки от старения, укрепляет 
стенки сосудов и снижает артериальное давление.

ОЛИВКОВОЕ МАСЛО. Ненасы-
щенные жирные кислоты, входя-
щие в него (их в оливковом мас-
ле в 3,5 раза больше, чем в любом 
другом), предупреждают болезни 
сердца и сосудов, нормализуют ар-

териальное давление, защищают 
от диабета и ожирения…

Олеиновая кислота, которой много в оливковом 
масле, стимулирует ген, подавляющий активность ра-
ковых клеток, и может не допустить онкологических за-
болеваний, которые намного сокращают нам жизнь.

Малокалорийная пища в со-
четании с умеренными физи-
ческими нагрузками замед-
ляет старение и продлевает 
жизнь, говорят учёные.

Впрочем, мысль о пользе 
аскетизма в питании не но-
ва. Ещё наш великий учёный 
Мечников в «Этюдах опти-
мизма» писал, что были сре-
ди долгожителей и заядлые 
курильщики, и неисправи-
мые пьяницы, и кофеманы, 
которые выпивали по два де-
сятка чашек кофе в день и тем 
не менее жили они долго-
долго. Но не нашёл он среди 
долгожителей тех, кто любил 
плотно и сытно поесть.

Уже в наши дни американ-
ские учёные не раз проводи-
ли эксперименты на грызунах 
и убеждались, что снижение 
калорийности пищи всего 
на 8% заметно улучшало мы-
шиное здоровье. А снижение 
калорийности на треть удли-
няло их жизнь на 10–20%.

Опыты на макаках тоже 
показали, что обезьяны, по-
лучавшие малокалорийную 
пищу, реже болели диабетом, 
сердечно-сосудистыми за-
болеваниями, раком и жили 

дольше тех собратьев, которых 
учёные в еде не ограничивали.

Пока не было проведе-
но ни одного масштабно-
го исследования, как кало-
рийность питания влияет 
на продолжительность жизни 
человека. Просто потому, что 
такое исследование долж-
но продолжаться несколь-
ко десятилетий, а то и сто-
летие и дорого стоить. А вот 
небольшие эксперименты 
на людях проводились. Доб-
ровольцы, обременённые 
лишним весом, но не стра-
давшие ожирением, снижали 
потребление калорий на 25% 
и так питались в течение по-
лугода. А учёные наблюда-
ли за их уровнем инсулина 
и температурой тела. И тот 
и другой показатели пони-
жались. Оба эти пониже-
ния считаются признаками 
долголетия.

Но придерживаться низко-
калорийной диеты – не зна-
чит голодать. Достаточно 
сократить калорийность 
на 10–15%. Надо есть мно-
го объёмной пищи: фруктов, 
овощей, зерновых… Мень-
ше – животного белка и жи-
вотных жиров. Избегать ра-
финированных продуктов, 
сладких десертов, газирован-
ных напитков и других ис-
точников «пустых» калорий.

Мы – то, что мы едим. Наше здоровье во мно-
гом зависит от нашего питания.

ДДиета 
долгожителей
Какой рацион продлевает нам жизнь?

Подготовила Марина МАТВЕЕВА

30 г 
миндаля 

2 раза в неделю 
снижают риск 

развития 
инфаркта почти 

на 50%.
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Есть ряд продуктов, 
которые реально влияют 

на продолжительность 
нашей жизни. Почти 

все они входят в состав 
средиземноморской 

диеты. 

ЭТО:

О ПОЛЬЗЕ 
АСКЕТИЗМА
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Наш эксперт – сексолог
Ярослава ДМИТРИЕВА.

От нормы 
к патологии
В этом интересе к таким 
фильмам нет ничего предосу-
дительного. Просмотр эроти-
ческого кино способен разбу-
дить мужское желание. Если 
мужчина находится в разлуке 
с любимой, то десять - двад-
цать минут в «компании» 
с DVD-диском или видеокас-
сетой дадут ему возмож-
ность получить физи-
ческую разрядку… 

Опасность пред-
ставляют не сами 
фильмы с помет-
кой «18 плюс», 
а порнозави-
симость – бо-
лезненное 
пристрастие 
к визуальным 
сексуальным сти-
мулам. В этом случае 
у мужчины пропадает 
желание самому заниматься 
сексом: ему гораздо интерес-
нее наблюдать за тем, как это 
происходит на экране.

С экрана 
в жизнь
Эротические фильмы оказы-
вают значительное влияние 
и на мужчин, не страдающих 

Какое влияние оказы-
вает регулярный про-
смотр  эротических 
фильмов на поведе-
ние мужчин?

Иван Жидков

– Мне кажется, что 
просмотр эротических 
фильмов у подростков 
точно повышает сексуаль-
ный потенциал, у взрос-
лых – скорее да, чем нет. 
Но лично я такими филь-
мами не увлекаюсь.п
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Зачем подростки 
смотрят порно?

от порно-
зависимос-

ти. Нередко 
потребители 

подобной про-
дукции начинают 

переносить образы и ситуа-
ции, с которыми они поз-
накомились в кино, в ре-
альную жизнь. Это может 
привести к самым печаль-
ным последствиям и для 
самого человека, и для его 
окружения.

В голове некоторых кава-
леров происходит смешение 
реальности и фантазий. Они 

начинают думать, что в жизни 
всё должно происходить так 
же, как в кино.

«Нет» значит 
«нет»
В «фильмах для взрослых» 
женщины никогда не отка-
зываются от интимной бли-
зости. Они всегда готовы пре-
даться постельным утехам.

Некоторым мужчи-
нам начинает казаться, что 
в реаль ной жизни всё долж-
но происходить так же. Они 
неспособны понять, что ес-
ли женщина произносит 
«нет», то это означает 
«нет». В подавляющем 
большинстве порно-
фильмов отсутствует 
уважение к женщине.

Бывает, мужчины 
вольно или невольно пе-
реносят эти «манеры» 
на общение со своими 
«домашними» дамами. Из-
лишне говорить, что гру-

бость и хамство могут ис-
портить любые отношения.

Илья БРУШТЕЙН

97% юношей и 80% девушек 
смотрят порно, и у пятой 
части из них – «зависимость 
от порнографии как стиму-
лятора для реального секса».

К такому выводу пришли 
социологи из Великобри-

тании после опро-
сов, проведённых 

среди студен-
тов и школь-
ников старших 

классов. 23% 
опрошенных пар-

ней заявили, что они 
пытались завязать 

с просмотром порно-
графии, но у них не по-

лучилось, среди деву-
шек таковых 8%. 13% 
юношей и 10% де-
вушек признались, 

что стали увлекаться «более 
экстремальными» сюжета-
ми данного жанра. 7% юно-
шей даже не отказались бы 

от консультации у врача, так 
как считают, что их зависи-
мость от просмотра порно-
графии полностью вышла 
из-под контроля.

Большинство опрошен-
ных юношей заявили, что 
из-за своей привычки ухуд-
шили или совсем порвали 
отношения со своими парт-
нёршами, а также стали 
в целом меньше общаться 
с окружающими людьми.

Исследование также по-
казало, что мальчики смот-
рят порнографию в основ-
ном ради удовольствия, 
а девушки – из любопытства 
или для получения полезной 
информации.

Кроме того, треть опро-
шенных британских школь-
ников полагают, что из пор-
нофильмов можно понять, 
как на самом деле себя нуж-
но вести в отношениях.

Увлечение порнофильма-
ми может привести к сни-
жению мужского либидо. 
При просмотре фильма 
выделяется гормон дофа-
мин, который отвечает 
за сексуальное удовлетво-
рение. В результате в жиз-
ни мужчине уже не нужно 
заниматься сексом, а для 

получения очередной 
дозы дофамина требует-
ся всё больше порно. 
Мужчина становится за-
висимым от кино.

ПРОЩАЙ, 
ЛЮБОВЬ!

Киноманам 
бывает трудно 
по достоинству 

оценить 
естественную 

женскую красоту 
и природную 

сексуальность.

Как в кино!
Чем опасны фильмы для взрослых зро

Трёх вещей нельзя про-
щать женщине. Правда, 
никто не знает, каких 
именно.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ

НЕ ПРОПУСТИТЕ!

 В МАРТЕ  в каждом
номере газеты
«АиФ. На даче»

В ПРОДАЖЕ
С 22 МАРТА

100 СОРТОВ
РАЗНЫХ
СЕМЯН

Каждому покупателю*

*В продаже через розничные сети. Количество ограничено. Ре
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В ПОДАРОКВ ПОДАРОК
Спешите оформить подписку

на второе полугодие 2016 года.
Во всех почтовых отделениях.

21№ 12, 2016 г. Интим-клуб



Отчего я не Зощенко? Почему Бог 
не дал мне сатирического взгляда 
на мир? Я бы тогда часами торча-
ла в московских аптеках. Какой 
парад человеческих типов!

Самый распространённый по-
сетитель московской аптеки  – 
нервный горожанин. Пол – про-
и з в о л ь н ы й .  О б ы ч н о  х о ч е т 
панацею, заветную таблетку 
от  всего. Я  своими глазами на-
блюдала, как такой тип потребо-
в а л  « ч т о - н и б уд ь  о т   н о с а». 
Провизор думала ровно секунду, 
прежде чем выдать пузырёк.

Я обомлела. Конечно, меди-
цинское образование не пере-
даётся половым путём, но всё же, 
как жена лор-врача, я поневоле 
знаю, сколько видов соплей спо-
собен породить человеческий 
нос. И для каждой разновиднос-
ти – свои капли, таблетки… А те, 
кто считает, что насморк без ле-
чения проходит за  семь дней, 
а  с  лечением  – за  неделю, до-
вольно быстро переходят в раз-
ряд хронических страдальцев, 
которые способны дышать толь-
ко п р и п о м о щ и п о д р у ч н ы х 
средств. А  тут такая точность 
диагностики прямо сквозь шарф 
и пальто!

«Как так можно?! – возмути-
лась я. – Может, у него и не нос 
совсем!» Муж только хмыкнул: 
у него таких смелых эксперимен-
таторов каждый день  человек 
15 минимум. Все костерят врачей, 
медицину, судьбу и всё равно по-
купают «что-нибудь от носа».

Следующей в очереди оказа-
лась озабоченная дама. Эта, на-
оборот, знала, чего хочет, с точ-
ностью до  грана и  золотника. 
Народная медицина! Дама вери-
ла в неё так же истово, как иные 
верят в инопланетян-вредителей. 
Дама хотела всё натуральное – 
целебные травы, вытяжку из слю-
ны спрута, сперму слона и паре-
н у ю  р е п у.  Н и  с л о в а   о б 
антибиотиках!  Деды наши жили 
без этого всего… «И  помирали 
каждый третий, не дожив до пяти 
лет», – не удержалась я. «Чшш! – 
устыдил меня муж. – Не  мешай 
работать эволюции. К  тому же 
толчёные языки девственниц всё 
равно не завезли». Дама удали-
лась, оснащённая бальзамом 
«Жабий камень» с маслом рыжи-
ков. В воздухе пахло средневеко-
вым мракобесием.

Мы уже уходили, когда в апте-
ку вошла очередная нервная го-
рожанка и  потребовала «что-
нибудь от головы». «А если у неё 
что-то серьёзное?» – пригорюни-
лась я. «Тогда она вряд ли бы сюда 
добрела», – успокоил меня муж.

Провизор резво нырнула под 
прилавок, и нервная горожанка 
п о л у ч и л а  с в о ю  ко р о б о ч к у. 
Надеюсь, что ей помогло.

Марина
СТЕПНОВА 

Что-нибудь 
от головы

СПОРУ нет – эти воды действительно 
целебные, временами даже чудотвор-
ные. Но всё-таки история российской 
минералки и водолечения началась 
на Севере, между нынешними города-
ми Кондопога и Медвежьегорск.

Ссыльное здоровье

В 1601-м царь Борис Годунов сослал 
в Заонежье, в село Толвуя, некую Ксе-
нию Романову, в девичестве Шестову. 
Предварительно её насильно пост-
ригли в монахини под именем Марфа. 
Это была мать Михаила, первого рус-
ского царя из династии Романовых, 
родная прабабка Петра I.

Годунов, ссылая Марфу в чудовищ-
ную северную глушь, рассчитывал, 
что она не вынесет сурового клима-
та. Но, как выяснилось впоследствии, 
Марфа «в оном Толвуе болезни мно-
гия избыла». Причиной тому стал ис-
точник шунгитовых минеральных 
вод, который действует до сих пор 
и называется «Царевен источник».

Целебный источник

Пётр I поначалу ездил на воды в Ев-
ропу, предпочитая бельгийский ку-
рорт Спа. В 1717 году, вернувшись от-
туда, царь-плотник загорелся идеей 
разыскать похожие минеральные во-
ды в России. Вероятно, что здесь дело 
не обошлось без семейной легенды. 
Директор Аптекарского огорода, шот-
ландец Роберт Эрскин и личный врач 
Петра, родившийся в России немец 
Лаврентий Блюментрост были от-
правлены искать русские минераль-
ные источники именно в те края.

Кроме семейного предания царя, 
в активе поисковиков имелось доне-
сение коменданта олонецких метал-
лургических заводов Виллема Генина 

от 1714 года. «Кончезерского меде-
плавильного завода молотовой работ-
ник Иван Ребоев сыскал ключ целеб-
ных вод в девяти верстах от завода, 
на Рав-болоте, где следил за вывозом 
болотной руды. Оный Ребоев скорбел 
многие годы тяжкой сердечной болез-
нью, однако ж, попив сей болотной 
воды дня с три, почувствовал облегче-
ние и увеселение».

Анализ Блюментроста подтвер-
дил, что вода и впрямь целебная. 
Группа из недужных солдат олонец-
кого батальона, отобранная 
для эксперимента, также 
дала неплохой резуль-
тат – почти все «хво-
рые желудком, а иные 
геморроидальным 
кровотечением» 
вернулись в строй. 
Не повезло только 
шотландскому ме-
дику – Роберт Эр-
скин умер в Олон-
це. Однако труды его 
не остались втуне.

Пётр, явившийся на но-
вооткрытый источник 28 ян-
варя 1719 года, был в восторге. Пос-
кольку шла Северная война, воды 
назвали Марциальными, в честь бога 
войны Марса.

Купить курорт

Водолечение приходилось внедрять 
из-под палки. Сам Пётр ещё трижды 
ездил на Марциальные воды – в 1720, 
1722 и 1724 годах. Он вывозил с собою 
придворных, которые были вынужде-
ны изображать удовольствие, однако 
украдкой плевались – здешняя желе-
зистая вода на вкус оказалась так себе. 
И даже издал специальный рескрипт: 
«Объявление о лечительных водах, 
сысканных на Олонце, а от каких бо-
лезней, и как при том употреблении 
поступать, тому дохтурское определе-
ние. Также и указ Его Царского Вели-
чества на оные дохтурские правилы». 
Кстати,  правила самодержец состав-
лял лично, поскольку имел диплом 
хирурга. Список впечатляет: «Оные 
воды лечат следующие жестокие бо-
лезни, а именно: цынготную, желчь, 
бессильство желудка, рвоту, понос, 

почечную, каменную, ежели песок 
или малые камни и оные из почек го-
нит, от водяной, когда оныя зачина-
ется, от запору месячной крови у жен, 
от излишнего кровотечения у оных, 
от падучей, выгоняет глисты, также 
лечат килы и от прочих болезней ве-
ликую силу имеют».

В 1770 году Канцелярия строений 
Санкт-Петербурга выставила на аук-
цион несколько земельных участ-
ков города. В частности, солидный 
фрагмент слободки, что находится 

между нынешней улицей Ва-
тутина и Кондратьевским 

проспектом. Охотников 
на него не нашлось. 

За исключением рус-
ского учёного-эн-
циклопедиста, пи-
сателя, философа, 
композитора и сена-
тора Григория Теп-
лова. Он знал, что 

где-то в этом районе 
тот самый шотланд-

ский врач Роберт Эрс-
кин обнаружил странную 

воду, оставлявшую охристые 
лужи. Изыскания Теплова показали, 
что Роберт Карлович описал состав 
этой воды. Она оказалась весьма по-
хожа на Марциальные. И тогда сена-
тор попросил пожаловать ему «этот 
пустырь, никому не нужный и нику-
да не годный». Как раз в тот момент 
врачи рекомендовали ему ехать в Кар-
лсбад. Деньги, выделенные казной 
на поездку и лечение, он употребил 
для строительства мызы и оранже-
рей. И стал единовластным хозяином 
всей здешней воды, чудесные свойс-
тва которой превозносил в своём 
труде «Рассуждения о врачебной на-
уке». Название же мызы Полюстро-
во (от латинского polustra – болото) 
сейчас известно каждому петербурж-
цу. Это самая популярная в городе 
минералка.

Такой была первая страница исто-
рии русских минеральных вод. Ссыл-
ка, счастливый случай, интриги, сила 
и принуждение. Теперь была очередь 
за Кавказом, Тверью и Старой Рус-
сой – эти регионы до сих пор оспари-
вают звание столицы водолечения.

Константин КУДРЯШОВ

Когда заходит разговор 
об отечественных минераль-
ных водах, первая ассоциа-
ция – Кавказ. Нумерованные 
«Ессентуки», «Нарзан», Кисло-
водск, Пятигорск, Лермонтов 
и «Герой нашего времени».

Царские воды
Как на Руси минеральные источники искали

Машина времени

Пётр I 
поначалу ездил 

на воды в Европу, 
но, вернувшись, 
загорелся идеей 

разыскать похожие 
минеральные 

воды 
в России.

Павильон Петра Великого 
в городе Спа, Бельгия Буфет в Старой Руссе Добыча минеральной грязи

Фонтан Муравьёвский источникСтарорусские 
минеральные воды
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Работа 
или отдых?

? Геннадий Викторо-
вич, из каких состав-

ляющих сегодня склады-
вается ваша жизнь? 
Чем заняты ваши будни?
– Сколько я себя помню, 
очень большой процент мо-
ей жизни заполняла работа, 
работа в самом широком ас-
пекте. Если к исполнению 
своих обязанностей подхо-
дить с максимальной ответ-
ственностью, то получится, 
что времени ни на что другое 
толком и не остаётся. Я ху-
дожественный руководитель 
театра, действующий актёр, 
снимающийся на телевиде-
нии и регулярно общающийся 
с прессой, – уже достаточный 
список дел для одного чело-
века, даже без включения ес-
тественных домашних нагру-
зок, если их можно называть 
нагрузками. Поэтому, когда 
вы говорите про мои будни, 
я не очень понимаю, чем вы их 
отличаете от праздников.

? И что же, они у вас 
совсем друг от друга 

не отличаются?
– Нет, у меня праздников нет. 
У меня могут выпадать нера-
бочие дни, но это не значит, 
что я в этот момент отдыхаю. 
Достаточно дать было интер-
вью одному изданию, к этому 
начинают присовокуплять-
ся новые просьбы снабдить 
их ещё фотографиями. Рабо-
та эта, я бы сказал, носит до-
вольно странный характер. 
Вот я даю вам интервью – как 
вы считаете, это разве не ра-
бота? Но огромное количест-
во работы считается – именно 
считается! – работой, но поче-
му-то никому в голову не при-
ходит эту работу оплачивать! 
Говорите, благодаря этой пуб-
ликации больше людей придёт 
в Театр эстрады? Простите, но, 
если бы количество интервью, 
связанное с Театром эстрады, 
было бы напрямую завязано 
с количеством проданных би-
летов, я думаю, что этого зда-
ния на всех не хватило бы…

Шутки – 
в сторону

? Когда-то в России 
были великие писате-

ли… Толстой, Достоевс-
кий, Шолохов… А сегодня 
ничего похожего и близко 
в нашей литературе нет. 
Почему?
– Я на всё теперь отвечаю 
только эпиграфом, который 
использовал Николай Васи-
льевич Гоголь в пьесе «Реви-
зор»: «Неча на зеркало пенять, 
коли рожа крива», – вот и всё. 
Всё, что происходит в лите-
ратуре, в искусстве, в шоу-
бизнесе, в промышленности, 
в образовании, – всё это от-
ражение той жизни, того 
времени, в котором мы 
находимся. Вот и весь 
ответ. Это причин-
но-следственная 
связь, одно форми-
рует другое. Мне 
очень понравилось 
высказывание пи-
сателя Юрия Бон-
дарева, которое 
вызвало в своё вре-
мя та-а-акие про-
тесты. Он сказал: «Вот 
вы взлетели, а вы знаете 

аэродром, на который вы хо-
тите приземлиться?» Это бы-
ло в лихие 90-е годы, про ко-
торые уже столько написано 
и правдивого, и скандально-
го, и придуманного…

? Время сейчас тоже 
лихое, непростое… 

Шутить сегодня 
сложнее?
– А почему вообще считается, 
что я шучу? Я никак не мо-
гу этого понять! Почему 
вы со мной разговари-
ваете, как с артистом, 
который на эстраде вы-
ступает с юморесками? 
Я покончил с этим поч-
ти 20 лет назад!

? Ну тогда я задам 
вопрос по-другому. 

Что вам сегодня подни-
мает настроение, что 
держит на плаву?
– Меня действительно 
поддер живает изучение ис-
тории. Я не шучу. Когда ты 
много узнаёшь, ты сразу пере-

стаёшь ужасаться 
и впадать в па-

нику.

? Тем не менее трудно 
не ужасаться, когда 

включаешь новости. Как 
сохранять при таком на-
плыве негатива здоро-
вье – и физическое, 
и психическое?
– Вы мне задаёте вопросы, 
будто я Малышева из про-
граммы «Жить здорово». Во-
обще, знаете, как надо жить? 
Надо открывать утром гла-
за и радоваться, что ты ещё 
здесь в гостях, что тебя никто 
не «выгнал», сколько бы тебе 
ни было лет. Чем раньше в те-
бе поселится это ощущение 
радости, тем лучше. Человек 
думает, что, когда он пришёл 
в этот мир, с этого всё и на-
чалось. Нет, ты гость, причём 
ненадолго.

Точки опоры

? А помимо изучения ис-
тории что ещё заря-

жает вашу «ба та рейку»?
– Семья моя. Моя жена. Мы 
вместе 45 лет. Я у Бога да-
же не просил такого счастья, 
а он дал! Моя дочь, которая 
вызывает у меня глубочай-
шее уважение как человек, 
серьёзно занимающийся раз-
ными направлениями того, 
что называется творчеством. 
Она снимает сама полно-
метражный художествен-

ный фильм. Я рад и горд: 
Алиса проживает само-

стоятельную жизнь, 
почти не прибегая 
к помощи, почти.

? Вы отец-
критик или 

больше хвалите 
дочь?

– У меня нет тако-
го разделения. Когда 

речь идёт о деле, я вооб-
ще выхожу из статуса отца, 
я этих родственных связей 
не понимаю. По-настояще-

му важна только се-
мья, это – основа 
основ. Я не женат 
на социальных ин-

ститутах, я не женат 
на власти. У меня счаст-
ливая жизнь, я реализо-
ванный человек в профес-
сии настолько, насколько 
мне Господь отмерил этих 
способностей. В свои 
70 лет могу сказать: жизнь 
прожита не зря.

Беседовала 
Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Геннадий Хазанов:

«Я – счастливый 
человек»

Известный артист 
Геннадий ХАЗАНОВ 
рассказал «АиФ. Здо-
ровье» о том, что ему 
помогает мыслить 
позитивно.
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Читайте 
в следующем номере:

 ■  Инъекции по правилам: 
как их делать больным диабетом 

 ■  Полезные пищевые привычки: 
советуют детские психологи
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учимся их решать

 ■  Сон и вес: почему они связаны 

С дочкой Алисой

По-настоящему 
важна только 

семья, это – основа 
основ. Мы с женой 

вместе 45 лет. 
Я у Бога даже 

не просил такого 
счастья, 
а он дал.
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В спектакле 

«Ужин с дураком»

По-настоящему 
важна только 

семья, это – основа 
основ. Мы с женой 

вместе 45 лет. 
Я у Бога даже 

не просил такого 
счастья, 
а он дал.

Гость номера
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Благоразумный человек, 
прежде чем что-либо сделать, 
подумает и не один раз, 
в отличие от того, кто мчится 
по жизни сломя голову, кому 
всё нипочём, кто способен 
рискнуть всем, даже тем, чего 
у него нет. А к какой категории 
относитесь вы? Выбирая один 
из двух возможных вариантов 
ответов, вы получите соответс-
твующий результат.

1 Пойдёте ли вы на всё, лишь 
бы получить то, что хочется?

а) Нет, потому что могу далеко зайти.
б) Да, потому что просто стоять 
на своём – ещё хуже.

2 Надеетесь ли вы, что когда-
нибудь попадёте в историю?

а) Нет, потому что она может оказать-
ся историей болезни.
б) Да, потому что я и так частенько 
попадаю в истории.

3 Можете ли вы вступить 
в конфликт, лишь бы на вас 
обратили внимание?

а) Нет, я не готова вступить даже в ка-
кую-нибудь партию.
б) Да, если мужчина того стоит.

4 Умеете ли вы вовремя 
остановиться, почувствовав, 
что начинаете проигрывать?

а) Да, особенно если возможна оста-
новка по требованию.
б) Нет, если играю на чьих-то нервах.

Суммируйте баллы
и ознакомьтесь с выводами.

Предпочтение варианта ответов а) 
может означать, что вы весьма 
благоразумны, ваши потребности 
умеренны, а потому никакие осо-
бые разочарования пока не под-
стерегают вас на жизненном пути. 
Почему? Да хотя бы потому, что вы 
с готовностью взялись отвечать 
на все вопросы этого не слишком 
серьёзного теста.

Преобладание же варианта ответов 
б) может говорить о склонности 
к безрассудству. Вам всегда всего 
мало. Хотелось бы порекомендовать 
вам: научитесь радоваться любым 
жизненным мелочам. Это поможет 
вам стать более спокойным и рассу-
дительным человеком. И не реаги-
руйте слишком серьёзно на резуль-
тат тестирования, ведь тест-то этот 
шуточный, хотя, конечно, в каждой 
шутке есть доля правды…

Составил Евгений ТАРАСОВ, 
психолог

5 Вы бегаете
по утрам?

а) Только в весёлой компании.
б) Только от мужа, от детей…

6 Любите ли вы больших 
собак?

а) Нет, потому что у них большие зубы.
б) Да, потому что они большие друзья 
человека.

7 Любите ли вы часами сидеть 
на солнце?

а) Нет, ведь на этом дневном светиле 
долго не усидишь.
б) Да, ведь даже оно не способно 
высветить мои теневые стороны!

8 Готовы ли вы сесть на шею 
состоятельному человеку?

а) Да, если у него чистая шея…
б) Ну, если он не способен носить жен-
щину на руках…

9 Вы не хотите садиться 
на диету, потому что:

а) Боитесь, что потом уже не встанете.
б) Просто вам некогда присесть.

По нервам бьют 
тех, у кого есть 
совесть.

Александр РОГОВ

здоровизм
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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 

Благоразумны ли вы?
Почему-то всё то, что мне нра-
вится, или дорого, или вредно 
для здоровья, или замужем.

ТЕРАПИЯ
СМЕХ
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