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Что делать 
при травме? 

Мёрзнете?
Проверьте 
сосуды 
и щитовидку 



ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

ОТ РАКА 

ДО ИМПОТЕНЦИИ

По данным Росстата, 
с 2009 по 2019 год число 
курильщиков в России 
снизилось с 39,4 до 27,3%, 
но по-прежнему ку-
рят 45% мужчин и 15% 
женщин.

По статистике, из 2500 смертей на 100 тыс. населения 500 были непос-
редственно связаны с табакокурением. Самая большая опасность, свя-
занная с курением, – рак. Курение повышает риск не только рака органов 
бронхолёгочной системы, но и многих других: желудка, кишечника, моче-
вого пузыря и т. д. С вредной привычкой ассоциированы также инсульт, ка-
таракта, пневмония, артрит и эректильная дисфункция (23% которой обус-
ловлено только пристрастием к табаку).

РЕКЛАМА 16+

ПРИСОЕДИНЯЙТЕСЬ!

Обменивайтесь опытом, 
общайтесь, задавайте вопросы 
экспертам газеты и журналистам 
и оперативно получайте ответы!

к группе газеты «АиФ. Здоровье» 
в социальных сетях:

ok.ru/aifhealth

vk.com/aif_health

facebook.com/aifhealth

ИНТЕРЕСНО

КАК С ЦЕПИ 

СОРВАЛСЯ!

Иногда причиной отвратитель-
ного поведения человека быва-
ют не проблемы с воспитанием 
или дурной характер, а забо-
левания. Например, проблемы 
с щитовидной железой.

Часто при заболеваниях щи-
товидной железы человек без 
видимых причин начинает го-
раздо больше есть, страдать 
бессонницей, чрезмерно быс-
тро утомляться, жаловаться 
на плохое настроение. Так бы-
вает при сниженной функции 
щитовидной железы – гипоти-
реозе. А вот при тиреотокси-
козе, когда гормонов щитовид-
ной железы слишком много, 
больной может стать очень аг-
рессивным, чрезмерно раздра-
жительным, может вспылить 
и даже разрыдаться на пустом 
месте. Поэтому очень важно 
периодически сдавать анализы 
на гормоны щитовидной желе-
зы, ведь чем раньше начать ле-
чение, тем оно эффективнее.

Комментирует врач-онколог, заместитель директо-
ра по лечебной работе НИИ клинической онкологии 
НМИЦ им. Блохина Константин Лактионов:

– Главный фактор риска рака лёгкого, от которого в стране 
каждые 10 минут умирает один человек, – табачный дым. 

Из 7000 веществ, которые выделяются при горении табака, 
как минимум 69 – канцерогены. Хотя сам никотин канцерогеном 

не является – это растительный алкалоид, вызывающий привыкание. Курение 
не только повышает риск рака, но и значительно снижает эффективность всех 
видов его лечения. Лучший выбор для пациента – полный отказ от курения или 
хотя бы переход на электронные системы нагревания табака.

После перенесённого 
инсульта хочется тишины 
и покоя. Переболевший 
ещё долго не будет никуда 
торопиться, ему не нужны 
гам и громкие звуки, 
противопоказаны резкие 
движения. Главное для 
него – реабилитация.

ИНСУЛЬТ относится к за-
болеваниям неврологичес-
ким. Перво причиной бо-
лезни называют ситуацию, 
когда к нервным клеткам 

не поступают питательные ве-
щества, и тогда случается кро-
воизлияние в мозг.

Причинами возникновения 
инсульта чаще всего бывают 
артериальная гипертензия, 
ишемическая болезнь сердца, 
атеросклероз. А «помогают» 
им неправильное питание, 
 избыточный вес, алкоголизм, 
никотиновая зависимость, 
ост рые стрессы и многие дру-
гие факторы нездорового об-
раза жизни. Особенно актив-
но всё это начинает вредить 
организму человека после 45. 
У женщин  чаще всего при-
чиной инсульта становится 

 ожирение, у мужчин – бо-
лезненное пристрастие 
к  алкоголю. Также риск раз-
вития инсульта повышен, ес-
ли родственники в прошлом 
перенесли такую сосудистую 
катастрофу.

А после болезни насту-
пает период реабилитации. 
И родст венники, и сам боль-
ной, если он в состоянии 
адекватно воспринимать 
действительность, должны 
обязательно её соблюдать 
во избежание рецидива.

Реабилитация возможна 
как в стационаре, так и ам-
булаторно. Одна из рекомен-
дуемых тихих пристаней для 
восстановления после ин-
сульта – морское побережье. 
Море оказывает на человека 

благодатное воздействие – 
умиротворяет и лечит 
нервную систему. Специалис-
ты утверждают, что море ле-
чит и душу, и тело, ведь не зря 
на побережье обычно нахо-
дится целая сеть санаториев.

Конечно, возможность по-
ездки необходимо обсудить 
с лечащим врачом, т. к. пере-
мещение на дальние рассто-
яния после перенесённого 
 инсульта показано не всем.

Пребывание на море – это 
необязательно летняя жара. 
Прогулки по берегу полезны 
в любое время года. Шум мер-
но накатывающей волны 
и морской простор  перед гла-
зами благотворно влияют 
на состояние нервной сис-
темы. Кроме того, морской 

воздух, а также солнышко 
в умеренных дозах тоже цели-
тельны. Можно и плавать – 
с разрешения врача, конечно. 
Если реабилитация проходит 
летом, то лучше утром или 
вечером.

Море – очень важное и по-
лезное дополнение к основно-
му реабилитационному курсу, 
то есть к тем препаратам, ко-
торые могут способствовать 
нормализации артериально-
го давления, работы сердца, 
оказывать профилактичес-
кое действие для рецидива 
инсульта – предотвращать 
нарушение мозгового крово-
обращения, тромбоэмболию 
и тромбоз глубоких вен.

Ольга ЗАХАРОВА

Волна шумит, неся покой
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Сердечно-сосудистые за-
болевания – одни из самых 
распространённых и опас-
ных. Именно они – главная 
причина смертности людей. 
Как защитить свою сердечно-
сосудистую систему, а значит, 
и саму жизнь?

Наш эксперт – врач-кар-
диохирург, заведующий 
операционным отделени-
ем Центра сердечно-сосу-
дистой хирургии Главно-
го военного клинического 
госпиталя им. академика 

Н. Н. Бурденко МО РФ, кандидат меди-
цинских наук Алексей Фёдоров.

Что ему 
не по сердцу?

? Наш «мотор» работает без 
сна и отдыха. Как мы мо-

жем позаботиться о нём?
– Сердце – наш внутренний баро-
метр. Поэтому всё, что вредно для 
организма в целом, опасно и для 
него. Первое – это все токсичес-
кие вещества, попадающие внутрь, 
например табачные смолы, избы-
точные дозы алкоголя, промыш-
ленные выбросы и прочее. Второй 
момент – питание. Поскольку одна 
из главных причин болезней серд-
ца – атеросклероз, в основе кото-
рого лежат нарушения обмена ли-
пидов, надо исключить переедание 
и сократить потребление продук-
тов, богатых холестерином и искус-
ственными добавками. Такая пища 
нарушает работу печени, приводя 
к жировому гепатозу. А поскольку 

холестерин синтезируется имен-
но в печени, нарушения её рабо-
ты приводят к гиперхолестери-
немии и атеросклерозу. Наконец, 
для сердца очень вреден хрони-
ческий стресс – как физический, 
связанный с недосыпом, рабо-
той на износ, так и психологичес-
кий, вызванный систематическими 
нервными нагрузками.

? Что для сердца опаснее – пло-
хая наследственность или 

нездоровый образ жизни?
– Конечно, наследственность – фак-
тор номер один. Зачастую сердце 
довольно долго остаётся здоровым 
у людей, равнодушных к ЗОЖ, если 
при этом у них всё в по-
рядке с генетикой. И на-
оборот. Поэтому, ес-
ли в семье были случаи 
ранних инфарктов, обя-
зательно надо обследо-
вать сердце как можно 
раньше.

Чтоб «жаба» 
не задавила

? Известно много 
мифов о серд це. 

Какой из них, на ваш 
взгляд, самый вредный?
– Думаю, это миф о том, что, если 
серд це не беспокоит, значит, оно здо-
рово. А это не всегда так. Например, 
при безболевой ишемии, которая на-
иболее характерна для людей с сахар-
ным диабетом, человек может года-
ми носить в сосудах сердца бляшки, 
угрожающие инфарктом. При этом 
он может даже не иметь предраспо-
лагающих факторов вроде лишне-
го веса и гипо динамии. Кстати, про-
фессиональный спорт с высокими 
нагрузками для серд ца тоже опасен, 
поэтому спортсменам жизненно важ-
но регулярно проходить комплекс 
обследований.

? Вы сказали, что ишеми-
ческая болезнь сердца час-

то протекает скрытно. 
Но ведь могут быть и симп-
томы. Какой встречается 
чаще?
– Стенокардия («грудная жаба»). Она 
выражается в виде давящей или сжи-
мающей боли за грудиной. Она так-
же может отдавать в руку, пространс-
тво между лопаток, челюсть или даже 
имитировать боли в желудке. При этом 
отличить стенокардию от других ви-
дов боли довольно просто. Этот сим-
птом возникает только после физи-
ческой или эмоциональной нагрузки. 
Обычные обезболивающие не дейс-
твуют, снять приступ помогает лишь 
нитроглицерин.

Людям с впервые воз-
никшей стено кардией 
необходимо как можно 
раньше (в первые дни) сде-
лать коронарографию (ис-
следование сосудов серд-
ца, которое точно покажет 
наличие бляшек). Для лю-
дей моложе 50 лет альтер-
нативой может служить 
МСКТ-коронарография. 
Это исследование не тре-

бует пункции сосудов и введения ка-
тетера в артерии сердца и при низкой 
лучевой нагрузке позволяет буквально 
за полчаса обследовать сосуды сердца. 
Но после 50 лет МСКТ уже неинфор-
мативна из-за возрастных изменений 
сосудистой стенки.

? Как человеку, не имеющему 
тревожных симптомов, 

удостовериться, что его сердце 
в порядке?
– Ему надо сдать кровь на липидный 
профиль, сделать ЭКГ и УЗИ сердца 
(эхокардиографию). Это основные ис-
следования, помогающие исключить 
проблемы с сердцем.

? При высоком холестерине 
придётся пожизненно прини-

мать статины?
– Сам по себе повышенный холесте-
рин ещё не является показанием для 
лекарственной терапии, поскольку 
для развития атеросклероза помимо 
этого нужны ещё проблемы с внут-
ренней стенкой сосуда (интимой), го-
товой этот холестерин принимать. 
Ведь если сосуды крепкие и здоро-
вые, даже повышенный холестерин 
им не страшен. А ослабляют сосудис-
тую стенку чаще всего заболевания, 
при которых возникает хроническое 
воспаление (например, сахарный диа-
бет и артериальная гипертония, кото-
рая действует на сосуды как коррозия 
на металл).

Если холестерин повышен, необ-
ходимо оценить состояние сосудов. 
Основной метод для этого – УЗДГ 
сонных артерий. Если сосудистая 
стенка изменена или есть бляш-
ки, закрывающие просвет сосуда 
на 10–15%, значит, уже развивается 
атеросклероз. Можно ещё сделать 
нагрузочный тест (ЭКГ снимается 
не в покое, а во время ходьбы по бе-
говой дорожке или езды на вело-
тренажёре), чтобы посмотреть, нет 
ли ишемии миокарда. И только 
после обследования можно плани-
ровать терапию. Начинать лечение 
статинами раньше времени так же 
плохо, как и сделать это с опозда-
нием. Принимать их надо вовремя 
и по показаниям.

? Что делать людям, перенёс-
шим инфаркт, чтобы катаст-

рофа не повторилась?
– Во-первых, пройти коронарогра-
фию, если до этого она не была про-
ведена. Это поможет узнать, как об-
стоит дело не в одном пострадавшем 
сосуде сердца, но и во всех остальных. 
По результатам исследования будет 
ясно, что делать дальше: продолжать 
лечиться консервативно или делать 
операцию (стентирование сосудов при 
небольших поражениях и аортокоро-
нарное шунтирование, если бляшек 
много). Но в обязательном порядке 
всем пациентам после инфаркта на-
до регулярно принимать антиагреган-
ты, которые разжижают кровь, и в ря-
де случаев антикоагулянты и другие 
препараты. Кстати, известно, что те 
сердечники, которые до заболевания 
принимали препараты для профи-
лактики тромбообразования, смогли 
легче перенести COVID-19. Ведь эти 
же препараты сегодня являются базо-
выми и при лечении коронавирусной 
инфекции.

Елена НЕЧАЕНКО

Кардиохирург Алексей Фёдоров: 

Людям 
с впервые 
возникшей 
стенокардией 
необходимо как 
можно раньше 
исследовать 
сосуды сердца.

Доказано, что 1 бокал в день 
сухого красного вина, бога-
того антиоксидантами, по-
могает поддерживать серд-
це здоровым. Недаром 
в средиземноморских стра-
нах, где принято пить вино 
за трапезой, продолжитель-
ность жизни одна их самых 
высоких в Европе. Не мень-
шее влияние оказывает 
и средиземноморский раци-
он (макароны из твёрдых 
сортов пшеницы, бобовые, 
цельнозерновой хлеб, рыба, 
богатая омега-3 ПНЖК, олив-
ковое масло, свежая зелень, 
овощи и фрукты).
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«Если сердце не беспокоит – 
ещё не значит, что оно здорово» 



От читателей мы получаем 
большое количество вопро-
сов о прививке от корона-
вируса. Продолжаем на них 
отвечать.

Наш эксперт – директор 
Института медицинской 
паразитологии, тропи-
ческих и трансмиссив-
ных заболеваний имени 
Е. И. Марциновского 
Сеченовского универ-

ситета Минздрава России, вирусолог 
Александр Лукашев.

Заразен ли человек, 
только что сделавший 
прививку?

– Это совершенно исключено. Такая 
опасность могла бы быть, только если 
бы использовалась живая вакцина, то 
есть содержащая сам вирус. А во всех 
зарегистрированных вакцинах живого 
вируса нет, есть лишь его фрагменты. 
И хотя иммунная система восприни-
мает факт прививки как встречу с ви-
русом, заболеть по-настоящему пос-
ле неё невозможно. И стать заразным 
тоже.

Почему вакцинация про-
водится не в один этап, 
как прививка от гриппа, 
а в два?

– Большая часть вакцин с первого 
раза даёт ограниченную эффектив-
ность. Поэтому, чтобы иммунная 
система научилась быстрее и силь-
нее реагировать на патоген, требует-
ся несколько введений. Что касается 
гриппа, просто нет времени вводить 
прививку в два этапа, ведь этот вирус 
ежегодно обновляется.

Почему не стоит 
откладывать прививку?

– Привиться важно максимально быс-
тро, особенно потому, что сейчас в ми-
ре активно распространяются гораз-
до более заразные штаммы COVID-19, 
в част ности британский и южноафри-
канский. Сейчас идёт гонка на время 
между нашей вакцинальной кампани-
ей и распространением этих штаммов. 
Пока у России есть фора по сравне-
нию с другими странами – примерно 
2–3 месяца. 

Как готовиться к при-
вивке? И какие правила 
соблюдать после перво-
го этапа?

– На сегодня нет убедительных дан-
ных о влиянии каких-то внешних дан-
ных на эффективность вакцинации. 
Но чтобы прививка была максималь-
но успешной, крайне желательно за 
несколько дней до и после прививки 
избегать любых физических и психи-
ческих стрессов, которые снижают 
иммунную защиту. В частности, надо 
воздержаться от употребления алкого-
ля, купания в проруби, посещения ба-
ни и т. д.

Также очень важно как до, так 
и после первого этапа вакцинации 
продолжать соблюдать все противо-
эпидемические меры, поскольку в те-
чение 3 недель защита ещё не сфор-
мирована. Второй этап вакцинации 
проводится именно через 3 недели 
неслучайно, ведь как раз на 21-й день 
в организме возникает пик иммунно-
го ответа. И в этот момент эффектив-
ность проведения второй прививки бу-
дет максимальна.

Можно ли людям с хрони-
ческими заболеваниями?

– Прививки не делают во время лю-
бого острого заболевания или при 
обостре нии хронических патологий, 
а также их запрещено проводить лю-
дям, страдающим иммунодефицитами 

или принимающим лекарства, снижа-
ющие иммунитет (противоопухолевые 
препараты, например). 

Надо ли сдавать анализ 
на COVID-19 перед 
прививкой?

– Это необязательно. Даже если при-
виться во время скрытого течения 
коронавирусной инфекции, ничего 
страшного не будет. Но если на момент 
прививки у человека есть явные при-
знаки ОРВИ, то иммунный ответ будет 
непредсказуемым, то есть прививка 
может подействовать слабо. Поэтому 
в день вакцинации обязательным яв-
ляется общий осмотр врача и измере-
ние температуры тела. В случае если 
температура превышает 37°C, вакци-
нацию не проводят.

Недомогание после при-
вивки – это нормально?

– После прививки очень часто встреча-
ются слабость, головная боль, ощущение 
ломоты в теле, заметная болезненность 
в месте введения вакцины, а также по-
вышение температуры (иногда – не-
большое, иногда – значительное, вплоть 
до 38–39°C). Если высокая температура 
держится не дольше 1–2 дней, а место 
укола болит не дольше 3 дней – это нор-
ма, но если эти симптомы продолжа-
ются дольше – надо обратиться к врачу. 
До этого срока при повышении темпера-
туры после вакцинации можно прибег-
нуть к приёму, например, парацетамола, 

а при выраженной местной реакции 
можно принять антигистаминные 
препараты.

Нужно ли делать тест 
на антитела после 
прививки?

– Что касается количества антител, то 
важно понимать, что от этого показате-
ля уровень защиты напрямую не зави-
сит. Практика доказала, что болеть (хотя 
и в лёгкой форме) могут люди даже с вы-
соким титром антител в крови, в то же 
самое время и при полном их отсутствии 
человек может быть прекрасно защи-
щён, если у него образовался надёжный 
клеточный и гуморальный иммунитет 
(так называемые клетки памяти). Поэ-
тому нет смысла после вакцинации то 
и дело бегать сдавать кровь на антитела, 
проверяя, насколько поднялся их уро-
вень. Эта информация ни о чём не ска-
жет, особенно если результаты анализов 
были получены из разных лабораторий.

Сколько людей в России 
надо привить, чтобы 
ощутить эффект 
от вакцинации?

– Минздравом и правительством пос-
тавлена цель привить 60% взрослого 
населения. Ощутимого эффекта сле-
дует ожидать, когда будут привиты не 
менее 20–30 млн человек. В процен-
тах это от 10 до 20% населения.

Елена НЕЧАЕНКО

Отвечаем на вопросы о прививке от 
коронавируса, заданные читателями
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Сегодня всё чаще говорят, 
что коронавирус способен 
заметно снизить зрение. 
Как влияет новая инфекция 
на глаза?

Наш эксперт – 
заведующая отделени-
ем офтальмологии ФГБУ 
НМИЦО ФМБА России, 
кандидат медицинских 
наук Ника Тахчиди.

Осторожно: 
воспаление!
Самое частое проявление новой ко-
ронавирусной инфекции, связанное 
со зрением, – это вирусный конъюнк-
тивит. COVID-19 поражает слизистую 
оболочку глаз. При этом у человека мо-
гут проявляться и несколько симпто-
мов сразу:

 ● покраснение глаз;
 ● светобоязнь;
 ● слезотечение;
 ● ощущение «песка» в глазах;
 ● рези в глазах;
 ● припухлость век;
 ● выделения из глаз.

К счастью, вирусный конъюнкти-
вит хорошо лечится местными сред-
ствами – справиться с ним помогут 
противовирусные капли. При этом са-
мостоятельно браться за лечение ви-
русного конъюнктивита не стоит, луч-
ше обратиться к специалисту, который 

подберёт препараты 
и дозировки, а также 
сможет проконтроли-
ровать ход лечения. Де-
ло в том, что существует 
несколько разновиднос-
тей конъюнктивита – 
вирусный, бактериаль-
ный, аллергический. Все 
они лечатся по-разному, 
поэтому, прежде чем по-
купать капли, необхо-
димо установить точный 
диагноз.

Сосуды 
в зоне риска
Впрочем, вирусный 
конъ юнктивит – не са-
мое грозное осложнение COVID-19.

Коронавирус поражает эндотели-
альный (внутренний) слой кровенос-
ных сосудов, и это становится при-
чиной нарушения микроциркуляции 
крови в органах с последующим нару-
шением их работы. При исследовании 
гистологического материала сосудов 
оказалось, что у больных COVID-19 
стенки кровеносных сосудов имели 
признаки воспаления. Также у многих 

больных отмечалось повышенное 
тромбообразование. Таким образом, 
коронавирус может поражать сосуды 
глаза, вызывая повреждения сетчатки.

Этот процесс протекает безболезнен-
но, из-за чего пациенты далеко не всегда 
своевременно могут заметить пораже-
ние. Поэтому тем, кто перенёс коро-
навирусную инфекцию, стоит пройти 
профилактический осмотр у офталь-
молога. Чаще всего воспаление сосудов 

глаза проявляется в виде помутнений 
в стекловидном теле, изменений на сет-
чатке. Офтальмолог проводит осмотр 
глазного дна, оптическую когерентную 
томографию (ОКТ) сетчатки – это поз-
воляет оценить повреждения в полном 
объёме. Дальше начинается терапия – 
как правило, медикаментозная.

Если говорить про тромбозы вен и ар-
терий сетчатки, то их можно распоз-
нать по снижению зрения, изменению 
поля зрения. Для постановки диагноза 
необходимы осмотр офтальмолога лин-
зой Гольдмана, ОКТ сетчатки и коа-
гулограмма. Лечение в таком случае 
подбирают сочетанное (речь идёт о со-
единении медикаментов и лазерной 
терапии).

Как защититься?

Теорий насчёт того, как именно ко-
ронавирус попадает в органы зрения, 
несколько. И все они пока не до кон-
ца изучены. Большинство учёных 
придерживаются мнения, что вирус 
поражает глаза в результате прямо-
го попадания на конъюнктиву. Кроме 
того, COVID-19 может поражать глаза 
вследствие миграции через носослёз-
ный проток во время инфекции верх-
них дыхательных путей.

Поэтому, чтобы защитить глаза, 
необходимо соблюдать простые прави-
ла гигиены: мыть руки, не тереть глаза, 
не трогать лицо.

Анна ШАТОХИНА

Точка зренияТочка зрения
Как коронавирус влияет на глазаКак коронавирус влияет на глаза
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В молодости обычно 
кажется, что здоровье – это 
навсегда. Глаза всё видят, 
сердце исправно стучит, 
желудок никак не даёт 
о себе знать. Но возраст 
берёт своё, и мы начинаем 
жалеть о том, что к своему 
здоровью относились 
не очень внимательно.

НИКТО не хочет видеть наш 
прекрасный мир словно в ста-
ром зеркале – потускневшим 
и нечётким. Яркие, сочные 
краски приятны и радуют глаз 
и после 50, и после 70. Мир 
остаётся таким для тех, кто 
стареть не торопится и с мла-
дых ногтей печётся о здоровье, 
в том числе глаз.

Сегодня много бабушек и де-
душек, на старичков совсем 
не похожих, – в них побеждает 
жажда жизни, причём жизни 
полноценной. Они занимают-
ся спортом, регулярно гуляют 
на свежем воздухе, не склонны 
к вредным привычкам, сле-
дят за своим рационом пита-
ния и дополняют его необхо-
димыми биодобавками. Они 
с удовольствием занимаются 
с внуками – приучают их к ре-
жиму дня, прогулкам, ходят 
с ними в музеи и театры, посе-
щают активные занятия в пар-
ках, берут с собой в  загородные 
путешествия.

И тем не менее естественные 
признаки старения дают о себе 
знать даже самым активным: 
возрастные изменения в сет-
чатке глаза, структуре хруста-
лика, нарушение кровообра-
щения, проб лемы с глазным 
давлением. Естественные про-
цессы, конечно, не остановить, 
но при желании их можно зна-
чительно замедлить. Хорошо 
помогает гимнастика для глаз – 
простые и всем известные уп-
ражнения, но выполнять их 
нужно несколько раз в день.

Кроме того, многим уже 
известно о каротиноидах – 
 лютеине и зеаксантине. Они 

помогают защитить фото-
рецепторы, разрушающие-
ся под действием солнечного 
света и оксидативного стресса 
(или попросту – воздействия 
плохой экологии и стрессов). 
В сетчатку глаза эти вещества 
поступают с продуктами пи-
тания, а синтезируются в зелё-
ных частях растений. Особен-
но богаты ими шпинат, а также 
плоды, имеющие оранжевую 
окраску, – морковь, помидо-
ры, сладкий перец, шиповник, 
яблоки.

Однако для поддержания 
зрения в хорошей форме зе-
лени, фруктов, ягод и овощей 

нужны килограммы. Напри-
мер, чтобы получить близкое 
к необходимым суточным нор-
мам количество лютеина, ви-
таминов С, Е, цинка, нужно 
съесть 2,3 кг моркови, 2 кг яб-
лок, 5,8 кг грецких орехов, 1 кг 
красного перца.

Понятно, что ежедневно 
употреблять столько невоз-
можно. Но выход есть: к пра-
вильному, здоровому питанию 
можно добавить БАД, содер-
жащую эти компоненты, и та-
ким образом «добрать» нужное 
количество полезных веществ. 
Естественно, предваритель-
но следует посоветоваться 
с врачом.

Ольга ЗАХАРОВА

Как быть зорким в любом возрасте
 Зрение 
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Во время температурных 
 качелей, когда после отте-
пели резко холодает, воз-
растает риск травм. Впро-
чем, ушибы и переломы 
можно получить не толь-
ко в быту, но и при занятии 
зимними видами спорта. 
Как уберечься?

Наш эксперт – 
врач травматолог-
ортопед, заведующий 
отделением хирур-
гии кисти и рекон  ст-
руктивной микрохирур-
гии Максим Саутин.

НЕУДАЧНО упасть, поскользнувшись, 
может любой. Но риск тяжёлых пере-
ломов выше у пожилых людей. Ведь 
степень травм часто зависит от состо-
яния костной ткани. При выраженном 
остеопорозе кость ломается, как стек-
ло, с образованием большего числа 
«осколков». Поэтому людям в возрасте 
в гололёд надо быть особенно осто-
рожными. Опасность грозит и моло-
дым, но малоподвижным гражданам, 
ведь недостаток движения приводит 
к дегенеративным изменениям в сус-
тавах и связках, что повышает риск 
 вывихов и разрывов связок.

Несладкие 
«ватрушки»
Зима – раздолье для многих видов ак-
тивности на свежем воздухе: лыжи, 
сноуборд, коньки, горки… А  огромное 
количество разнообразной экипиров-
ки делает зимний спорт более ком-
фортным и безопасным. Есть одежда, 
отводящая влагу и обеспечивающая 
тепло, и обувь, лёгкая, но при этом 
создающая оптимальный контакт 
с поверхностью.

Однако, если неправильно выбрать 
экипировку или переоценить свои фи-
зические возможности, не владеть тех-
никой и не соблюдать правил безопас-
ности, недалеко до травм. Например, 
в этом году было очень много тяжёлых 
(и даже трагических) случаев в связи 
с катанием на тюбингах («ватрушках»). 
Этот аксессуар травматологи не одоб-
ряют – им практически невозможно 
управлять, да и зафиксироваться в нём 
нельзя. И если кататься с крутых вы-
соких горок и по опасным трассам, 
можно докатиться до большой беды. 
Уж лучше делать это по старинке – 
на санках или на пятой точке.

К катанию на коньках и лыжах 
 ортопеды относятся лояльнее, хотя 
и эти виды активности могут потенци-
ально привести к травме. Например, 
при катании на коньках люди чаще все-
го падают с опорой на руку и повреж-
дают кости или связки верхней конеч-
ности. Травмы эти часто достаточно 
серьёзные, хотя и скрытые – дают о себе 
знать не сразу, а спустя какое-то время.

Лыжи более безопасны. Хотя, если 
это горные лыжи, высок риск паде-
ния, при котором основная нагрузка 
приходится на коленный сустав. Так-
же часто повреждаются связки – это 

случается при неверно отрегулиро-
ванных креплениях, когда зафикси-
рованная к неотстегнувшейся лыже 
голень делает круговой поворот вок-
руг своей оси.

Беговые лыжи не столь травматич-
ны, но при падении лыжная палка 
может привести к резкому отведению 
большого пальца и повреждению важ-
ных связок. Такая травма так и назы-
вается – «палец лыжника».

Всеобщая 
иммобилизация
Но не всегда удаётся вовремя «под-
стелить соломку». В этом случае важ-
но действовать быстро и правильно. 

Самое опасное в любой травме – недо-
оценить её последствия.

Если боль сохраняется, не лени-
тесь обратиться к врачу. При травме 
ноги – к травматологу, а при травме 
руки – к специалисту в области хи-
рургии кисти. Врачам часто прихо-
дится сталкиваться с пропущенными, 
застарелыми повреждениями, лечить 
которые значительно сложнее, чем све-
жие. Не стоит думать, что, если боли 
прошли за пару дней, проблема разре-
шилась сама собой. Некоторые трав-
мы, особенно переломы мелких кос-
тей запястья, могут дать о себе знать 
через несколько месяцев и даже лет. 
Поэтому при получении повреждения 
надо обязательно пройти обследова-
ние и выяснить причину боли, проведя 

качественную диагностику, что поз-
волит назначить корректное лечение. 
Желательно это сделать как можно 
раньше после травмы.

Если несчастный случай произо-
шёл вдали от города и нет возмож-
ности быстро добраться до медицин-
ского учреждения, важно помнить 
про правила иммобилизации. Реко-
мендуется зафиксировать конечность 
подручными средствами и прило-

жить холод к области 
повреждения. Пакет 
со льдом не должен на-
прямую контактировать 
с кожей, его можно на-
кладывать только через 
ткань. А затем надо вы-
звать скорую помощь 
или отвезти пациента 
в больницу.

Переломный 
момент
При выраженной де-
формации конечнос-
ти не исключены трав-

мы костей. В этом случае врач может 
предложить экстренную операцию 
по стабилизации перелома. Перед 
проведением анестезии пациент не 
должен принимать пищу в течение 
6–8 часов, воду в течение 4–6 часов. 
Поэтому  пострадавшему после трав-
мы до  осмотра врача на всякий случай 
не надо давать ничего есть и пить.

Не следует бояться операции! Раз-
витие хирургии и появление новых ме-
тодов, в частности малоинвазивных 
хирургических техник, привело к тому, 
что травматология стала отказывать-
ся от консервативных методов лечения 
в пользу хирургического лечения. Чем 
раньше пациент получит возможность 
ходить самостоятельно, снимет с ру-
ки гипс или освободит хотя бы пальцы 
для работы за компьютером, тем рань-
ше он вернётся в общество.  Поэтому 
хирургическое лечение переломов 
выгоднее, а также легче и комфорт-
нее для пациента как физически, так 
и психологически.

Если раньше для операции, напри-
мер на мениске (маленьком образова-
нии внутри коленного сустава), или 
для операции на передней кресто-
образной связке (также в колене) тре-
бовались большие разрезы и сложное 
восстановление в течение нескольких 
месяцев, то сейчас достаточно сде-
лать 2–4 небольших отверстия и через 
1,5 часа операция будет выполнена. 
Раньше перелом костей ноги лечился 
месяцами, а сегодня после проведения 
стабилизации перелома в ряде слу-
чаев пациент может наступать на но-
гу уже на следующий день. Особенно 
важно это для возрастных пациентов, 
для  которых отсутствие движений 
 означает обострение хронических за-
болеваний. Те же принципы справед-
ливы и в отношении рук. В арсенале 
хирургов – современные фиксаторы 
и малотравматичные способы лечения, 
в том числе эндоскопические методы 
восстановления структур плечевого 
и локтевого суставов и даже суставов 
кисти.

Елена ГЛАДКОВА

Скользкая тема
Защищаемся от зимних травмЗащищаемся от зимних травм

Врачам часто 
приходится 
сталкиваться 
с пропущенны-
ми, застарелы-
ми повреждени-
ями, лечить 
 которые значи-
тельно сложнее, 
чем свежие.

Чтобы снизить риск падений зимой:
 Не спешите и не семените.  Равнове-

сие легче потерять, дви-
гаясь быстро, поэтому 

не торопитесь. Делай-
т е  ш и р о к и е ш а г и . 
И выньте руки из кар-
манов, они помогут 

удержать равновесие.

 Будьте «подкованы».  Но-
сите нескользкую 

обувь с протекто-
ром, а в гололе-
дицу надевайте 
на ботинки ещё 
и «ледоходы» – 
специальные 

антигололёдные 
резиновые наклад-

ки с  шипами. Эти недорогие 
приспособления легко снима-
ются и надеваются, надёжно за-
щищая от падения.

 Обходите подъёмы и спуски.  Умный 
в гору не пойдёт. Но ес-

ли иного пути нет, под-
нимайтесь на  горку 
правильно: встаньте 
боком и  приставны-
ми мелкими шагами 

двигайтесь вверх, ставя 
стопы перпендикулярно. 

Вниз спускайтесь так же.

 Вставайте на ступени, подножку 
 транспорта только полной стопой. 

Это увеличивает контакт 
с поверхностью и пре-

пятствует соскальзы-
ванию ноги. А так как 
с т упеньки  – самые 
опасные места на зим-

ней улице, крепко дер-
житесь за поручни.

 Особое внимание сохра-
няйте, выход я и з  поме-
щения.  Наиболее аккурат-

ными будьте при 
выходе из транс-

порта на  тро-
т уар, а  из  до-
ма – на крыльцо. 
Тёплая подош-

ва создаёт до-
полнительную 

водную прослойку 
при контакте с поверхностью, 
и в первые минуты нахождения 
на улице риск скольжения выше.

ПРАВИЛА ГОЛОЛЁДА

Инфографика Натальи Инфографика Натальи КОЗЛОВОЙ
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Зимой стали чаще возникать 
проблемы с кожей из-за мас-
ки. Можно ли избежать таких 
повреждений кожи?

НЕОЛОГИЗМ «маскне» порождён 
пандемией, он образован от слов 
«маска» и «акне» (воспаление воло-
сяных фолликулов, в просторечии – 
угри).  Локализация маскне понятна: 
область лица, закрытая маской. У лю-
дей, предрасположенных к его воз-
никновению, а это не только подрос-
тки, при частом пользовании маской 
оно возникает легче. На эту и некото-
рые другие проблемы на днях обрати-
ли внимание дер матологи. Значит ли 
это, что маски опасны и от них надо 
отказаться?  Ничуть. По мнению вра-
чей, правильное ношение маски и её 
своевременная замена не вредят коже. 
А сами проблемы, к которым отно-
сятся акне, шелушение, сухость кожи 
и зуд, несопоставимы по серьёзности 
с COVID-19.

Тем более что разработаны прави-
ла, которые помогают избежать та-
ких осложнений, связанных с маской. 
Наиболее детально и конкретно они 
изложены в рекомендациях Амери-
канской академии Дерматологичес-
кой ассоциации (American Academy 
of Dermatology Association). Мы 
 знакомим вас с 9  главными правила-
ми, которые  позволят не допустить 
проблем с кожей даже тем, кто к ним 
предрасположен.

Ежедневно 
очищайте 

и увлажняйте лицо

Умывая лицо, используйте мягкое 
очищающее средство без отдушек. При 
сухой коже увлажняющий крем со-
здаёт защитный слой, уменьшающий 
сухость. Наносите такой крем сразу 
после умывания. Лучше всего, если 
увлажняющий крем содержит один 
из следующих ингредиентов: керами-
ды, гиалуроновая кислота, диметикон.

Лучше использовать ухаживающую 
косметику именно для вашего типа 
кожи:

 ● Для жирной кожи – увлажняющий 
гель.

 ● Для нормальной или комбинирован-
ной кожи – лосьон.

 ● Для сухой или очень сухой 
кожи – крем.

 ● Если у вас есть прыщи или склон-
ность к высыпаниям, вы можете 
 использовать увлажняющий гель.

Наносите увлажняющее средство 
до и после ношения маски.

Защищайте 
губы, 

используя вазелин

Чтобы предотвратить трещины 
на  губах, смазывайте их вазелином:

 ■ после умывания лица;
 ■ перед тем как надеть маску;
 ■ перед сном.

Чтобы предотвратить высыпания 
на коже вокруг рта, старайтесь нано-
сить вазелин только на губы.

Откажитесь 
от макияжа 

при  ношении маски

Макияж под маской с большей вероят-
ностью приведёт к закупорке пор и по-
явлению угрей. Если макияж необхо-
дим, пользуйтесь только косметикой 
с пометкой:  «некомедогенная» или «не 
закупоривает поры».

Не пробуйте 
новые средс-

тва по уходу за кожей, которые 
 могут вызвать раздражение

Ношение маски может сделать вашу 
кожу более чувствительной. Особенно 
избегайте агрессивных средств, таких 
как химический пилинг, эксфолианты 
или ретиноиды.

Если вы лечитесь ретиноидами (или 
ретинолом), применяйте их перед сном 
и не увеличивайте дозу.

Если ваше 
лицо раздра-
жается, исполь-
зуйте меньше  некоторых 
средств по уходу за кожей

Некоторые средства, которыми вы, 
возможно, без проблем пользовались 
раньше, могут вызвать раздражение 
при ношении маски. В первую очередь 
это относится к средствам с салицило-
вой кислотой, к ретиноидам и средс-
твам для ухода после бритья. Их ис-
пользование лучше сократить или 
вообще отказаться от них.

Носите 
 подходящую 

маску

Вот признаки идеальной маски 
для людей с проблемной кожей:

 ■ Плотное прилегание маски к носу, 
к коже по бокам и под подбородком. 
При этом она должна быть удобной.

 ■ Маска должна иметь минимум два 
слоя ткани.

 ■ Ткань маски должна быть мягкой, 
натуральной и дышащей. Лучше всего, 
чтобы внутренний слой, прилегающий 
к коже, был из хлопка.

Если маска кажется слишком тугой 
или трётся о кожу лица, она может вы-
звать раздражение. Избегайте контакта 
синтетических тканей с кожей лица – 
они чаще вызывают раздражение кожи 
и высыпания.

Делайте 
15-минутный 

перерыв в ношении маски 
каждые 4 часа

Это важно для тех, кто 
вынужден носить маску очень 

долго. Например, для медиков. Но 
снимать маску нужно только в безо-
пасной обстановке:

 ■ На открытом воздухе, когда вы може-
те находиться на расстоянии не менее 
1,8 м от людей.

 ■ В своей машине, когда вы одни.
 ■ Дома.

Тканевую 
маску нужно 

стирать

Лучше делать это после каждого ис-
пользования. Так удаляются жир 
и клетки кожи, которые скапливают-
ся внутри маски: они могут вызывать 
проблемы. Стирать маску можно в сти-
ральной машине или вручную, но при 
этом обязательно:

 ● Следовать инструкциям по стирке, 
указанным на маске.

 ● Стирать маску в горячей воде, если 
в инструкции не указано иное.

 ● Для стирки использовать гипоаллер-
генное средство без отдушек.

Продолжайте 
лечение, 

назначенное вашим 
дерматологом

Это нужно, если у вас есть какое-то 
 заболевание кожи. Особенно важно 
продолжать лечение при акне (угри) 
и розацеа (розовые угри).

Александр МЕЛЬНИКОВ

? Зимой волосы 
 становятся жирны-
ми, быстро пачка-

ются. Почему? Как спра-
виться с этой неприят-
ностью?

Алла, Подольск

 Отвечает 
парикмахер, 
топ-
колорист 
Анна Пинес:

– Основная функция кожи го-
ловы – защитная, но с наступ-
лением холодов она несколько 
меняется. Причина кроется 
в уменьшении влажности воз-
духа в помещениях из-за нача-
ла отопительного сезона. Кожа 
стремится терять как можно 
меньше влаги, что приводит 
к избыточной работе сальных 
желёз. Внеш не это проявляет-
ся в более быстром загрязне-
нии прикорневой зоны.

На самом деле сами по се-
бе волосы не могут быть 
жирными, их состояние 

определяется состоянием ко-
жи головы, которое, в свою 
очередь, зависит от секреций 
двух типов желёз: сальных 
и потовых. Первые синтези-
руют сальный секрет, вто-
рые, соответственно, – пот. 
Они влияют на образова-
ние гидролипидной мантии 
(плёнки), защищающей кожу 
от внешних негативных воз-
действий и сохраняющей её 
естественную микрофлору.

Что происходит из-за су-
хого воздуха во время ото-
пительного сезона? Сухость 

кожи повышается, организм 
стремится исправить ситуа-
цию и стимулирует выработку 
сального секрета, дабы не до-
пустить избыточного испаре-
ния влаги. Следст вие – жир-
ные волосы, быстрая потеря 
объёма и формы укладки, из-
менение естественного балан-
са кожи головы. Появляются 
зуд, раздражение, возможна 
перхоть. В итоге вы можете 
столкнуться с выпадением во-
лос, их истончением и нару-
шением нормального роста.

Чтобы волосы не салились 
раньше времени, необходимо 
прятать кончики, чтобы они 

не находились на открытом 
воздухе: под палантин, платок, 
воротник, капюшон. Также 
стоит носить головной убор. 
Замерзание кожи головы при-
водит к сужению сосудов, на-
рушению кровотока к волося-
ным фолликулам, ухудшается 
и нарушается рост  волос, про-
исходит истончение волосков.

Чтобы поддерживать 
здоровь е волосяных луковиц 
и при этом сохранять укладку, 
объём, отдавайте предпочте-
ние тёплым платкам, палан-
тинам, капюшонам, которые 
хорошо прилегают к голове, 
но не заламывают волосы. 

ПОЧЕМУ ЗИМОЙ ПАЧКАЮТСЯ ВОЛОСЫ? 
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Аллергия – это пустяк и от 
неё не умирают? Вот уж не-
правда! Именно аллергия – 
главная причина развития 
угрожающего жизни состо-
яния под названием «отёк 
Квинке». А ведь есть и другие, 
ещё более опасные формы 
 ангиоотёков. Как обезопасить 

себя и близких 
от угрозы?

Наш эксперт – руко-
водитель отделения 
иммуно патологии «Ин-
ститут иммунологии» 

Федерального медико-биологического 
агентства России, доктор медицинских 
наук, профессор Татьяна Латышева.

Два кусочка 
колбаски
Всем известны леденящие душу исто-
рии о том, как люди с пищевой аллер-
гией (допустим, на арахис) погибали 
из-за одного поцелуя. Просто те, с кем 
они целовались, незадолго до того ели 
орешки. Вместе со слюной аллерген 
попадал в организм и вызывал острую 
аллергическую реакцию, повлёкшую 
отёк гортани и смерть от удушения. 
Похожие истории рассказывают и про 
гибель пациентов в кресле стоматоло-
гов или на операционном столе из-за 
такой же реакции на наркоз. Это яв-
ление называется «отёк Квинке» (или 
анафилактический шок).

Развитие аллергического ангио-
отёка (локального отёка кожи, под-
кожной клетчатки и слизистых 
оболочек) может спровоцировать упот-
ребление ряда препаратов и продук-
тов. Среди потенциально опасной пи-
щи – еда, содержащая консерванты, 
кофеин, а также грибы, яйца,  шоколад 

и цитрусовые. Среди ле-
карств такую реакцию 
вызывают не только пре-
параты, используемые 
для наркоза (например, 
лидокаин), но и широ-
ко используемые несте-
роидные противовос-
палительные средства, 
обладающие обезболива-
ющим и жаропонижаю-
щим эффектом.

Но не только лекарст-
ва и пища могут привести к развитию 
отёка гортани. Хорошо известны слу-
чаи возникновения аллергии на яд пе-
репончатокрылых (ос или пчёл). А вот 
предметы домашней химии и космети-
ки ангиоотёков, к счастью, чаще всего 
не вызывают, хотя на любом космети-
ческом препарате (в частности, крас-
ке для волос и кремах) есть указание 
провести предварительную пробу, на-
неся небольшое количество средства 
на сгиб локтя. И лучше этим указани-
ям следовать, особенно если раньше 
хоть раз на что-нибудь возникал отёк 
Квинке.

В скорую 
без промедления!
Отёк, вызванный аллергеном, может 
быть красным, зудящим, а может про-
текать с абсолютно неизменённой по-
верхностью. К счасть ю, для стандарт-
ной крапивницы отёки внутренних 
органов не очень характерны. Чаще 
всего опухают ухо, губы, глаза, конеч-
ности. Такая реакция может длиться 
от нескольких часов до нескольких су-
ток, а затем  проходит бесследно.

Если отёк сохраняется бо-
лее 5–6 дней, это может указывать 
на прин ципиально другое заболе-
вание. Аллергические ангиоотёки 
в большинстве случаев могут быть 
 купированы антигистаминными или 
кортикостероидными препаратами.

Если такая реакция периодически 
возникает (или хотя бы раз в жизни име-
ла место), дома обязательно нужно де-
ржать такие лекарства. Принять их в слу-
чае развития отёка надо немедленно.

А если опухать стало где-то в облас-
ти головы и шеи и тем более если отёк 
продолжает нарастать даже после при-
ёма антигистаминных препаратов, сле-
дует немедленно звонить в скорую.

Человеку, столкнувшемуся с ангио-
отёком, обязательно следует обра-
титься к аллергологу-иммунологу. 
Врач проанализирует аллергостатус 
пациента, поможет ограничить про-
дукты, провоцирующие выброс до-
полнительного гистамина, и приведёт 
организм в состояние более-менее 
стабильного здоровья. А также поре-
комендует обследоваться на предмет 
сопутствующих патологий, способных 
провоцировать склонность к аллер-
гии. И подберёт терапию (базисную 
и на экстренный случай).

По наследству

Но обратиться к врачу нуж-
но ещё и для того, чтобы 
исключить другие виды 
ангиоотёков. Ведь так мо-
жет проявляться не толь-
ко аллергия, но и опасное 
врождённое заболевание. 
Риск выше, если среди 
членов семьи уже встреча-
лись ангио отёки и леталь-
ные исходы на этой почве.

Наследственные ангио-
отёки возникают реже ал-
лергических, но они гораз-
до опаснее. Если вовремя не 
оказать специализирован-
ную помощь, человек может 

погибнуть. При этом стандартная те-
рапия, помогающая при отёке Квинке, 
при наследственных ангиоотёках аб-
солютно не работает. Ведь появление 
таких отёков не связано с действием 
аллергенов, хотя и может быть спрово-
цировано определёнными внешними 
причинами. Например, механической 

травмой (удар, хирургическое вмеша-
тельство или даже простое лечение зу-
бов). Триггером может стать и приём 
определённых лекарств (в первую оче-
редь контра цептивов и других препа-
ратов, содержащих эстрогены, а также 
ингибиторов АПФ).

Главное отличие наследственных 
отёков от отёка Квинке в том, что они 
достаточно медленно нарастают. Если 
аллергический отёк появляется бук-
вально на глазах, то наслед ственный 
растёт в течение нескольких часов 
или даже 1–2 суток (и уходит тоже 
медленнее). Опухать может область 
головы, шеи, языка, глотки, нёба.

О нарастании отёка свидетельству-
ют появление осиплости и изменение 
тембра голоса, нарушения глотания 
и дыхания. При таких симп томах 
больному нужна экстренная по-
мощь. Поскольку введение антигис-
таминных препаратов и глюкокорти-
костероидов не приносит эффекта, 
необходимо срочно проводить трахе-
отомию – делать отверстие в горле, 
чтобы больной не задохнулся.

При наследственных ангиоотёках 
необходимо генетическое консуль-
тирование, которое поможет опреде-
литься с диагнозом. Кровь исследу-
ют на три основных показателя – С4, 
С1 ингибитор эстеразы и его функ-
циональную активность. Такое иссле-
дование помогает установить диагноз. 
Затем следует заняться лечением со-
путствующих патологий. И ещё очень 
важно проводить тщательную под-
готовку к процедурам, вызывающим 
механические травмы, которые яв-
ляются мощным триггером развития 
ангиоотёка. Ведь если этого не делать, 
обычная гастроскопия, рентген с вве-
дением контрастных веществ или уда-
ление зуба могут вызвать смертельный 
отёк дыхательных путей.

Чтобы снизить риск повторного 
развития ангиоотёка, в ряде случаев 
назначают плановую терапию, кото-
рую надо принимать достаточно дли-
тельно, в ряде случаев пожизненно. 
Она позволяет уменьшить частоту 
и тяжесть приступов.

Смертельный отёк
Как защититься Как защититься от анафилактического от анафилактического от анафилактического 
шока?шока?

Если отёк 
продолжает 
нарастать даже 
после приёма 
препаратов 
от аллергии, 
следует 
немедленно 
звонить 
в скорую.

 Продукты 

Колбасы и другие 
мясные 
полуфабрикаты.

Кофе, кола, 
энергетики.

Грибы, яйца,
шоколад,
цитрусовые, арахис.

 Лекарства 
 ● Препараты, исполь-

зуемые для наркоза 
(например, лидока-
ин).

 ● Нестероидные про-
тивовоспалительные 
средства (жаропони-
жающие).

 ● Оральные контра-
цептивы.

 Другое 
Укусы ос и пчёл.
Травмы и операции.

Что может вызвать ангиоотёк

Елена НЕЧАЕНКО
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У здорового человека 
температура тела в лю-
бую погоду примерно 
одинакова. Поэтому если 
вам постоянно зябко – 
есть смысл обратиться 
к врачу. Даже если по-
мимо этого вас ничего 
не беспокоит. Причины 
мерзлявости могут быть 
разные.

Рассказывает врач-терапевт выс-
шей категории Оксана Морозова. 

Кровь не греет? Кровь не греет? 
Почему возникает ощущение зябкости Почему возникает ощущение зябкости 

Гулять полезно в любую 
погоду. Но чтобы не 
простудиться зимой, стоит 
соблюдать некоторые 

несложные 
правила.

Наш эксперт – 
врач-оторино-
ларинголог выс-

шей категории, кандидат 
 медицинских наук Владимир 
Зайцев.

Дышите ровно!
Чтобы не простудиться, ды-
шать нужно равномерно и мед-
ленно. Внимательно следи-
те за тем, чтобы дыхание не 

сбивалось во время катания 
на коньках и лыжах. Если возь-
мёте слишком высокий темп, 
дыхание участится и  возникнет 
риск переохлаждения лёгких.

Дело в том, что, когда вы 
вдыхаете слишком быстро, 
воздух не успевает согреть-
ся в носовой полости и пере-
охлаждает бронхи и лёгкие. 
Причём речь вовсе не обя-
зательно идёт про треску-
чий мороз, –3 – вполне до-
статочно, чтобы заработать 
бронхит. А если влажность 
воздуха высока, то опас-
ность может подстерегать 
и при температуре воздуха 
около 0 градусов. Поэтому, 
как только вы почувствуе-
те, что начинаете уставать 
на прогулке, стоит начать 

двигаться медленнее и жела-
тельно – в сторону тёплого 
помещения.

Не пейте кофе
Согреться во время зим-

них прогулок поможет го-
рячий чай. И лучше пить 
его не на улице из термо-
са, а в кафе, где можно со-
греться не только изнутри, 
но и снаружи. А вот от ко-
фе лучше отказаться. Бод-
рящий напиток повышает 
артериальное давление, а в 
сочетании с холодным воз-
духом это может привести 
к спазму сосудов. К тому же 
кофе обладает мочегонным 
эффектом, а жидкость нуж-
на организму для поддер-
жания тепла.

Что касается перекусов 
на улице, то здесь основное 
правило – не переедать. По-
дойдут орехи, бутерброды с от-
варным мясом, шоколад. Такие 
продукты хорошо компенси-
руют энергопотери, которые 
человек понёс за 2–3 часа про-
гулки. Ведь на свежем воздухе 
нам надо не наесться до отвала, 
а просто приглушить ощуще-
ние голода. А вот мороженое – 
не самое подходящее зимнее 
лакомство. От него глотка рез-
ко переохлаждается, и риск за-
болеть растёт.

Не кутайтесь в шарф
На улице мы находимся в дви-
жении, на свежем воздухе, так 
что риск подцепить инфек-
цию минимален, а значит, 

маска не нужна. Более того, 
она может быть вредна. Ведь 
выдыхаем мы тёплый воздух, 
а на улице минусовая темпе-
ратура, из-за этого маска быс-
тро намокает. И тогда в лёгкие 
начинает поступать чрез-
мерно влажный и холодный 
воздух. По той же причине 
не стоит закрывать нос и рот 
шарфом.

Кстати, шарфы, намотан-
ные на лицо, несут ещё одну 
опасность. В отличие от ме-
дицинских масок, которые 
вы меняете каждые несколь-
ко часов, шарф может стать 
своеобразным накопителем 
микробов, которые отлично 
себя чувствуют во влажной 
шерстя ной ткани.

Лидия ЮДИНА

Строгие диеты 
и дефицит веса
Известно, что на обогрев организма (осо-
бенно зимой) требуется много энергии, 
получить которую можно только вместе 
с едой. При нехватке калорий также про-
исходит замедление обменных процес-
сов в организме и как 
следствие – сниже-
ние температуры 
тела. Вот почему 
так важно полно-
ценно питаться 
зимой – когда 
температура «за 
бортом» не даёт 
возможности со-
греться извне.

Инфекционные 
заболевания
Повышение температуры тела всегда 
сопровождается ознобом. Это объяс-
няется тем, что компоненты инфекци-
онных возбудителей (пирогены) воз-
действуют на центр терморегуляции 

и повышают темпера-
туру тела.

Некоторые ин-
фекционные за-
болевания мо-
гут протекать 
в вялотекущей 
форме, а единст-

венным их при-
знаком может быть 

постоянный озноб.

Анемия

Гемоглобин отвечает за доставку 
кислорода к органам и тканям. 
Если его уровень в крови сни-
жен, может возникнуть кисло-
родная недостаточность (ги-
поксия), которая проявляется 
слабостью, головными болями, 
бледностью, головокружениями 
и ощущением зябкости.

Главные причины низкого 
гемоглобина – неполноценное 
питание (низкокалорийные ди-
еты, предусматривающие от-
каз от животных жиров и бел-
ков), а также кровопотери 
(продолжительные обильные 
менструации, заболевания же-
лудочно-кишечного тракта, 
кровоточивость дёсен и т. п.).

Самый простой способ от неё 
избавиться – стать мясоедом. 
В растительной пище железа то-
же достаточно. Но из пищи ус-
ваивается только двухвалентное 
железо, которое присутствует 
в мясных продуктах. А желе-
зо трёхвалентное, которое со-
держится в растительной пище, 
должно сначала преобразо-
ваться в двухвалентное. А этот 
процесс не всегда и не у всех 
проходит гладко. При низкой 
кислотности желудка, напри-
мер, железо из растительных 
 продуктов в организме вообще 
не задерживается.

Поэтому лучше налегать 
на красное мясо, свиную печень, 
сыр и баранину. 

Проблемы 
с сосудами
Ощущение холода гарантированно вы-
зывает спазм сосудов. Эта проблема, 
помимо заядлых курильщиков и па-
циентов с атеросклерозом, досаждает 
людям, страдающим синдромом Рейно 
(спазмом сосудов кистей в ответ на хо-
лод или эмоциональное напряжение, 
который помимо дискомфорта вызы-
вает изменение цвета кожи пальцев). 
По статистике, синдромом 
Рейно страдают 3–5% 
населения.

Бороться 
с этим состоя-
нием помогают 
методы релак-
сации (медити-
рование, ауто-
тренинг, занятия 
с психотерапевтом).

Низкое давление
У низкого давления один серьёзный 
плюс – оно снижает риск инфарктов 
и инсультов. В остальном самочувствие 
гипотоников оставляет желать лучше-
го. По жизни их сопровождают вялость, 
сонливость и зябкость.

При низком давлении кровь циркули-
рует медленнее, что снижает тонус сосу-
дов и вызывает ощущение зябкости.

Лучший способ согреться при низ-
ком давлении – занятия 
спортом. Физическая 
нагрузка усилива-
ет циркуляцию 
крови, поэтому 
согревает мо-
ментально. Если 
двигаться лень – 
разогреться по-

может крепкий 
 горячий чай.

Гормональные 
проблемы
За терморегуляцию отвеча-
ют гормоны, которые выраба-
тываются щитовидной желе-
зой. Если их уровень снижен, 
человеку зябко даже в жару. 
При  запущенном гипотирео-
зе (снижении функции щи-
товидной железы) темпера-
тура тела может опуститься 
до 35 градусов.

Другими признаками гипо-
тиреоза служат частые инфек-
ции (гормоны отвечают и за 
поддержание иммунитета), 
сухость кожи, ломкость во-
лос, частые запоры и вечная 
сонливость.

Чтобы подтвердить (или 
 опровергнуть) диагноз, нуж-
но сдать анализ на гормоны 
 щитовидной железы.

ПОЙДЁМ 
ГУЛЯТЬ?

Анна ШАТОХИНА

Фото Legion-Media
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Мы учим детей правилам 
этикета, гигиены и дорож-
ного движения, а также всем 
другим правилам, помогаю-
щим уберечь их от бед, ко-
торыми грозит повседневная 
жизнь. Но виртуальная ре-
альность уже давно стала не 
менее реальной, чем окру-
жающий мир. Поэтому защи-
щаться необходимо и от уг-
роз, исходящих от интернета.

Наш эксперт – доцент 
РГГУ, специалист по ин-
формационным техноло-
гиям Михаил Гладков. 

БОЛЬШИНСТВО де-
тей сегодня используют 

компьютер и другие гаджеты повсе-
дневно. И чаще всего это происходит 
вне родительского контроля. Особенно 
у подростков. Там, в виртуальном про-
странстве, они сегодня практически 
живут: ищут информацию, общают-
ся с друзьями, крутят романы, заводят 
новые знакомства, развлекаются, игра-
ют и порой находят себе опасные при-
ключения. А родителям – головную 
боль и переживания.

Обойдёмся 
без насилия
Пытаться оградить детей от гадже-
тов бессмысленно. Они уже стали 
неотъемлемой частью нашей жиз-
ни. Но всё-таки ограничивать де-
тей в их использовании необходимо. 
Учёные и педиатры убеждены, что 
до 7  лет ребёнку вовсе не нужен ин-
тернет. А вот игры и развивающие 

игрушки (конструкторы, мозаики, 
пазлы, настольные игры) нужны. 
Младшим школьникам достаточно 
использовать гаджеты не более по-
лучаса в день, до 12 лет ребёнок мо-
жет проводить в сети не более 1 ча-
са. А старше классники в идеале 
не должны торчать в телефоне или 
в компьютере более 1,5 часа. Увы, ес-
ли с детьми ограничения ещё иног-
да работают, то с подрост ками – уже 
нет. Поэтому придётся действовать не 
запретами, а убеждением, а кое-где 
и  применением военной хитрости.

Берегись бед, 
пока их нет
Опасность подцепить компьютерный 
вирус или столкнуться с мошенника-
ми и обнулить баланс своего телефона 
(или даже родительской кредит-
ки) – ещё не самое страш-
ное, что может произойти. 
Гораздо хуже, если ребё-
нок пострадает физичес-
ки или психологичес-
ки. Такое возможно, если 
в сети он встретится с пре-
ступниками или психически 
нездоровыми людьми и до-
верится им. Также он может 
стать жертвой кибербуллинга 
(интернет-травли) или сам на-
чнёт преследовать кого-то в се-
ти. Кроме того,  ребёнок мо-
жет пострадать, 
если столкнётся 
в интернете с не-
детским контентом: 
например, порно графией 
и жестокими видео. Или 
увлечётся какими-то опасными 
идеями (терроризм, самоубийства 
и проч.). Снизить вероятность стол-
кнуться с любыми нежелательными 

моментами в интернете 
можно. Для этого будет 
полезно:

 ● Поставить на компью-
тер надёжное программное 
обеспечение с антивирус-
ной защитой. А также периодически 
обновлять его.

 ● Включить функцию «родительско-
го контроля». К примеру, встроенная 
функция в браузере Google Chrome 
позволяет ограничить доступ ребён-
ка к нежелательным страницам. Пос-
ле добавления сайта в чёрный список 
страница перестанет открываться. 
Или можно скачать на компьютер 
любую бесплатную программу, ко-
торая блокирует неблагонадёжные 
сайты. Или поставить приложение 

для родительского конт-
роля (Norton Family 
Parental Control; Screen 
Time; KidControl; mSpy; 
«Где мои дети»). С их по-
мощью можно ограни-
чить время нахождения 
ребёнка в интернете или 
заблокировать вредные 
сайты. Это приложение 
будет наи более удобно, 
если ребёнок учится дис-
танционно. Родители тог-
да могут быть уверены, 

что чадо спокойно учится, а не смотрит 
весёлые видеоролики в интернете.

 ● Подключить услуги блокировки 
платного контента, не класть много 
денег на счёт детского телефона и регу-
лярно контролировать расходы.

 ● Мониторить друзей и подписчиков 
ребёнка в соцсетях. Отслеживать, нет 
ли среди них взрослых людей или по-
дозрительных незнакомцев. Но, конеч-
но, не читать личную переписку и во-
обще проявлять деликатность.

И конечно, очень важно всегда быть 
в контакте со своим ребёнком, поддер-

живать его, вы-
слушивать, 

говорить 
по душам, 
обсуждать 

все важные 
новости 

и проб-
лемы.

Не попасть Не попасть в сети
Как защитить ребёнка Как защитить ребёнка в Интернетев Интернете

С помощью спе-
циальных при-
ложений можно 
ограничить вре-
мя нахождения 
ребёнка в ин-
тернете или 
 заблокировать 
вредные сайты.

Необходимо провес-
ти с детьми урок 
компьютерной безо-

пасности и заставить их 
вызубрить правила поведе-
ния в сети, знать и выпол-
нять которые важно не 
менее, чем Правила дорож-
ного движения. Необходимо 
рассказать, что в интернете, 
как и в жизни, есть не только 
хорошие люди, но и преступ-
ники, мошенники, да 
и просто злые. Публиковать 
при регистрации где-либо 
своё настоящее имя, адрес, 
школу, класс и номер теле-
фона, чтобы этой информа-
цией не воспользовались 
недоброжелатели. Безопас-
но вводить персональные 

данные можно только 
на государственных сайтах, 
но вряд ли детям там будет 
интересно. Можете сказать 
детям, что безопаснее (и 
круче, креативнее) пользо-
ваться аватаркой и звучным 
псевдонимом. Найдите 
и придумайте их вместе 
с ребёнком.

Делиться личной ин-
формацией: паспор-
тными данными, дан-

ными свидетельства 
о рождении, номерами 
банков ских карт, фотогра-
фиями. Также объясните, что 
нельзя публиковывать в сети 
чужие фотографии и сведе-
ния без разрешения хозяи-
на.

Сообщать кому-ли-
бо свои логины и па-
роли. Объясните, что 

это всё равно что давать не-
знакомым людям ключи 
от квартиры. Кстати, кото-
рый год подряд самым попу-
лярным паролем в мире яв-
ляется «123456», поэтому 
помогите ребёнку выбрать 
действительно надёжные 
комбинации, состоящие 
из букв, цифр и других сим-
волов. Пусть никогда не ис-
пользует пароли по умолча-
нию и не сохраняет их 
в гаджетах и браузере. 
И чаще меняет. Также посо-
ветуйте детям завести не-
сколько электронных адре-
сов: один – для общения 
с друзьями, второй – 
для  регистрации на форумах 

и в чатах, для подписок 
на рассылки и другие 
 интернет-услуги.

Скачивать файлы 
и открывать ссылки, 
полученные от не-

знакомых пользователей. 
Там может содержаться ви-
рус или могут списываться 
день ги. Также нельзя отве-
чать на спам.

Отвечать хамством 
на обидные и оскор-
бительные коммен-

тарии. Таких собеседников 
лучше просто игнорировать. 
А вежливость надо прояв-
лять не только в обычной, но 
и в виртуальной жизни.

Соглашаться на лич-
ную встречу (без ро-
дителей) 

с  интернет-знакомцами. Не 

факт, что на свидание не 
придёт опасный человек, 
маскирующийся под друга. 
А если ребёнок получит та-
кое предложение, пусть сра-
зу же расскажет родителям.

Замалчивать инфор-
мацию о любых угро-
зах или тревогах, свя-

занных с интернетом. 
Обязательно обо всех про-
блемах надо говорить роди-
телям. Они знают, как лучше 
поступить, и обязательно по-
могут.

Совершать покупки 
в сети без ведома ро-
дителей. Взрослые 

могут быстро отменить не-
правильный платёж или об-
ратиться в полицию, если 
были выявлены мошенни-
ческие действия.

Алиса МИХАЙЛОВА

8 главных «нельзя»
1

2

3
4

5

6

7

8
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Жирно не будет!
Если волосы постоянно салятся под шапкой, по-могут маски:

1 кусочек чёрного хлеба размочите в тёп-лой воде и нанесите кашицу на волосы на 30–40 минут. Затем смойте шампунем.3 ст. ложки сухих измельчённых листьев крапивы залейте литром кипятка, настаи-вайте до охлаждения. Процедите и ополосните настоем волосы после мытья.
Наталья, Тула

Ноготок к ноготку
Ногти стали ломаться и слоиться? Этому горю лег-ко помочь.

Немного оливкового масла подогрейте, до-бавьте несколько капель лимонного сока и опустите ноготки в эту смесь на 10 минут. Затем вотрите масло в ноготь и кожу вокруг и смойте излишки.
Растопите на водяной бане немного пчелиного воска, добавь-те несколько капель любого растительного масла, нанесите смесь на ногти и вотрите в ногтевую пластину при помощи бафика.

Лидия, Пермь

А я делаю так!
В ответ на письмо с советами 
по зимнему уходу за кожей 
пришло немало откликов. Вот 
некоторые из них.

Выручат творог и мята

 Татьяна из Липецка: 
Если кожа стала сохнуть и шелушиться от мороза, 
помогут такие маски:

► 1 ст. ложку жирного творога смешайте с 1 ч. ложкой 
мёда, долейте немного тёплого молока, чтобы получилась 
масса, похожая на сметану. Нанесите на лицо на 15 минут.

► Листья свежей мяты слегка из-
мельчите, залейте кипятком. Че-
рез час процедите, отожмите 
воду и наложите мятную ка-
шицу на лицо на 15 минут.

Вернуть румянец

 Елена из Мурманска: 
Зимой цвет лица оставляет желать луч-
шего. К счастью, вернуть румянец можно при помощи до-
машних масок:

► 1 ст. ложку жирной смета-
ны смешайте с таким же коли-

чеством сока петрушки. Нанесите 
на лицо на полчаса.

► 1 свежий огурец натрите 
на тёрке, добавьте 1 ч. ложку гли-

церина и нанесите на лицо на 15–20 
минут.

Приближается весна, и тема 
укрепления ослабленного 
за зиму иммунитета снова 
выходит на первый план.

Нужно ли «поднимать» 
иммунитет до беско-
нечности? Как реа-
гировать на первые 
симптомы? И почему 
нельзя «глушить» про-
студу антибиотика-

ми? Об этом рассказывает главный 
пульмонолог Минздрава Татарстана 
 Александр Визель.

Только ли вакцины?

?  Александр Андреевич, зима 
на исходе, иммунитет у всех ос-

лаблен. Как не подхватить ОРВИ, 
грипп и прочие респираторные вирус-
ные инфекции?
– Зима действительно на исходе, и ста-
новится больше солнца, т.  е. мы начи-
наем обеспечивать себя витамином D, 
что хорошо. Но иммунитет – штука 
очень тонкая. И неуёмное увлечение 
иммуностимуляторами чревато самы-
ми неожиданными последствиями. 
Существует немало тяжёлых болезней, 
при которых иммунитет неуправляемо 
высокий, но меньше от этого человек 
не болеет.

Вспомним функции иммунитета – 
это прежде всего борьба с чужерод-
ной генетической информацией, ко-
торую несут вирусы, бактерии, грибы. 
При попадании микроба в организм 

образуется «обученный клон» лимфо-
цитов, который способен распоз-
нать врага и с ним бороться. А потом 
происходит апоптоз, когда гибнут 
отработанные клетки. Если бы эти 
клетки были всё время активирова-
ны, то последствия трудно было бы 
предсказать.

То, что в народе называют «под-
нять иммунитет», скорее повышение 
неспецифических защитных сил ор-
ганизма. А для этого надо вести здо-
ровый образ жизни – высыпаться, 
есть здоровую пищу и обязательно 
двигаться, заниматься физкультурой.

В то же время существует сезон-
ность острых респираторных забо-
леваний – с осенним и весенним 
пиками.

?  В качестве профилактической 
меры врачи сейчас настоятельно 

рекомендуют вакцинацию.
– Вакцинация – великое завоевание 
человечества. Она сделала многие ин-
фекции управляемыми, предупреж-
дая страшные последствия дифтерии, 
столбняка, туберкулёза, коклюша, ос-
пы. Учение о вакцинах быстро разви-
вается, и ограничений к вакцинации 
всё меньше и меньше, а сами вакцины 

становятся всё более совершенными. 
Тем не менее есть и противопоказания, 
например, аллергия к компонентам вак-
цины или определённые заболевания.

Реагировать на первые 
симптомы

?  Но если человек заболел…
– При сезонных вирусных ин-

фекциях важно быстро реагировать 

на первые симптомы. Использование 
жаропонижающих, противовоспали-
тельных средств облегчает состояние, 
но надо помнить, что снижение темпе-
ратуры тела снижает выработку своих 
интерферонов – защитников от виру-
сов. Здесь могут помочь такие препара-
ты, как Генферон, Умифеновир, 
Эргоферон. При этом следует пони-

мать, что противовирусную тера-
пию, например, Эргофероном для 
максимального эффекта необходи-
мо начинать в первые сутки прояв-
ления заболевания.

И ещё: если нет высокой темпе-
ратуры, человек не должен весь день 
лежать. И даже с температурой нуж-
но шевелиться и делать дыхатель-
ную гимнастику.

? Можно ли заглушить 
такие заболевания 

антибиотиками?
– При ОРВИ профилактическое 
применение антибиотиков неэф-
фективно и, наоборот, создаёт мно-
го ненужных проблем. Пожилые 
и малоподвижные люди имеют вы-
сокий риск развития пневмонии, 

но этот диагноз должен установить 
врач. Ни в коем случае нельзя самому 
выбирать и применять антибиотики. 
Они нарушают нормальную микро-
флору кишечника, вызывают аллер-
гические реакции, а главное – при 
частом и бессистемном применении 
приводят к устойчивости микрофлоры 
к этим препаратам.

Беседовала Ольга ЗАХАРОВА

Весна на пороге – пора 
укреплять иммунитет?
Как защитить себя от сезонного пика вирусов

Фото Legion-MediaФото Legion-Media
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Горло 
не беспокоит
Если разболелось горло, помо-гут такие средства:

1 ч. ложку мёда смешайте 
с 1 ч. ложкой измельчён-ного корня имбиря, добавьте немного лимонного сока и пол-стакана тёплой воды. Исполь-зуйте для полосканий.

1 ст. ложку измельчённо-
го корня солодки залейте стаканом кипятка, настаивайте в термосе в течение часа, до-бавьте немного мёда и корицы и пейте, как чай.

Анна, Ярославль
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Первичные воздействия 1

1. Солнечная активность 90
10 10 10 10 10

2. Изменение скорости вращения Земли 80 10 10 10 6 4 10 10
3. Планетарные аспекты 7 7 10 9 8 3 5 5 7 3 3 3 7 7 8 6 6 8 10 4 5 10 10 10 10 10
4. Лунные аспекты 70 10 20 10 20 10 10
5. Соединение Луны и планеты 6 10 6 6 10 6 6 10 6 6 10 6
6. Фазы Луны 60 7 7
7. Апогей, перигей Луны 7 7
8. Лунные узлы 50 8 6 10 8
9. Транзитная компонента

40
Следствия 6 10 6 8 9 7 6 10 6 8 9 6 10 6 6 10 6

1. Неадекватные реакции 30
6 6 7 7 6 10 6 8 9 7 6 10 6 6 9 7 9 8 10 6 4 6 5 6 10 6 5 5

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

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

Космические воздействия и график вероятности возникновения аномальных процессов на Земле в марте 2021 года.
Интенсивность параметров рассчитана по десятибалльной шкале на каждый день месяца.
Выделенное крупным шрифтом название планеты означает, что она располагается на одном меридиане с Луной.

В дни минимумов по графику: 8-го, 1 5-го и 25-го может 
наблюдаться слабость и упадок сил. В этом случае рекомендуется 

уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Напряжённые дни в марте 2021 г.: 6 (04–07); 9 (04–06); 10 (01–04); 
11 (06–09); 13 (08–13); 17 (06–10); 19 (12–14), (21–24); 21 (15– 18); 
28 (21–24).

В марте усиление геофи-
зической активности ожи-
дается: 6, 9–13, 17–21, 28. 
В эти дни возможно форми-
рование циклонов и урага-
нов, повышение аварийности 
всех видов, усиление сейсмо-
активности и напряжённости 
в социуме.

6 – нисходящий узел Луны, последняя 
четверть Луны в Стрельце. Уязвимы 

лёгкие, печень, нервная и кровеносная 
системы. Велика опасность повреж-
дения нижней части тела – тазовой 
и крестцовой костей. Остерегайтесь 
травм, откажитесь от тяжёлой и жир-
ной пищи. Полезны массаж и дыха-
тельные упражнения. Благоприятное 
время для прогулок на свежем воздухе. 

9 – соединение Луны с Плутоном 
в Козероге. Могут наблюдаться фи-

зическая слабость, пониженный эмо-
циональный тонус. Вероятно обостре-
ние болезней костей, суставов, мышц 
и позвоночника. Не исключены про-
блемы с зубами. Рекомендуется осте-
регаться травм, переохлаждения, боль-
ших нагрузок на опорно-двигательный 
аппарат. Избегайте стрессов, большого 
скопления людей, плохо продуманных 
финансовых операций.

10 – соединение Луны с Сатурном 
и Юпитером в Водолее. Возмож-

ны общая слабость, бессонница, об-
мороки. Могут возникнуть проблемы 
с глазами, нервной системой, вена-
ми на ногах – обострение тромбо-
флебита, боли и судороги икроножных 
мышц, отёки. Остерегайтесь простуды 
и пере охлаждения. Избегайте стрес-
сов и ссор. Осторожно используйте но-
вые лекарственные препараты – велик 
риск аллергичесих реакций. Полезны 
отдых, прогулки, творческие занятия.

11 – соединение Луны с Меркурием 
в Водолее. Вероятны невралги-

ческие боли области голени, судороги 
в икроножных мышцах, нарушения 
кровообращения. Необходимо избе-
гать умственного и физического пере-
напряжения, стрессов. Исключите 
алкоголь. Возможно появление новых 
идей и замыслов. Благоприятное вре-
мя для учёбы, отдыха, восстановления 
сил, физических упражнений.

13 – соединение Луны с Венерой 
и Нептуном в Рыбах, новолу-

ние. Вероятно обострение хроничес-
ких заболеваний, могут появиться 
слабость, депрессия. Возможны про-
студные и кожные заболевания, по-
ражения стоп, нарушения обмена ве-
ществ. Повышена чувствительность 
к лекар ствам и алкоголю. Ограничьте 
спирт ное, кофе, жирную пищу – бе-
регите печень.. Новые дела начинать 
не рекомендуется . 

17 – соединение Луны с Ураном 
в Тельце. Возможны болезни 

носо глотки, лёгких и бронхов. Не ис-
ключены простуда и ангина. Воздер-
житесь от удаления и протезирования 
зубов на нижней челюсти, не напря-
гайте голосовые связки. Подходящее 
время для переговоров, заключения 
договоров. День также благоприятен 
для общения с детьми. 

19 – соединение Луны с Марсом 
в Близнецах. Возможны ост-

рые воспалительные процессы в лёг-
ких и бронхах, травмы грудной клетки 
и рук. Есть вероятность дорожно-
транспортных происшествий. От пере-
утомления и стрессов могут возник-
нуть боли в желудке. Не поднимайте 
тяжести, избегайте стрессов. Полезны 
водные процедуры, дыхательная гим-
настика, прогулки на свежем воздухе. 
Благоприятное время для интеллекту-
альных занятий, переговоров, корот-
ких поездок.

21 – первая четверть Луны в Раке. 
Ожидается изменение атмос-

ферного давления и температуры. Воз-
можны заболевания печени, желчного 
пузыря, молочных желёз, нарушения 
в работе пищеварительной системы, 
отёки. Остерегайтесь переохлаждения, 
эмоционального перенапряжения, 
воздержитесь от употребления спирт-
ных напитков и жирной пищи. Осто-
рожно принимайте сильнодействую-
щие лекарства. Благоприятное время 
для создания в доме уюта. 

28 – полнолуние в Весах. Ожида-
ется изменение атмосферного 

давления и температуры. Возможны 
заболевания почек, мочевого пузыря 
и поджелудочной железы. Вероятны 
скачки артериального давления, сер-
дечные боли. Соблюдайте диету, пей-
те больше жидкости, остерегайтесь 
пере охлаждения. Полнолуние вызы-
вает прилив сил, и у многих больных 
может возникнуть кажущееся улуч-
шение само чувствия, поэтому опасна 
чрезмерная физическая активность. 
Возможны ошибки из-за невниматель-
ности и спешки, велика вероятность 
травм и несчастных случаев. Сегодня 
желательно провести день в спокойной 
обстановке, без стрессов и ссор.

Активные процессы в марте

Татьяна ДУБКОВА, 
Центр инструментальных 

наблюдений за окружающей 
средой и геофизических 

прогнозов

Время указано московскоеВремя указано московское
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Д о  с е р е д и н ы  м е с я -
ца ещё будет сохранять-

ся некоторая заторможен-
ность, но потом с каждым днём 

силы начнут прибавляться. Найди-
те время, чтобы пройти медицинское 

обследование, сделать все необходимые 
исследования. Все дела, требующие активнос-
ти, постарайтесь перенести на конец марта. 
Хотя бы немного побудьте эгоистом, делая то, 
что нравится лично вам.

На протяжении всего 
месяца вы можете ощущать 

внутреннее напряжение. Что-
бы сбросить негатив, начните 

заниматься спортом, гуляйте перед 
сном. Если есть проблемы с сердечно-

сосудистой системой, обязательно при-
нимайте лекарства. Конец марта благоприятен 
для крупных финансовых вложений (но только 
продуманных). Риск сейчас обернётся потерей. 
Доверяйте не интуиции, а фактам.

Если есть время, отложите 
дела и отправляйтесь хотя бы 

в небольшое путешествие. Вам 
сейчас крайне необходимы но-

вые впечатления. Не поддавайтесь 
хандре в  середине месяца, следите 

за самочувствием в 20-х числах (вероятны 
проблемы с желудком). Старайтесь расширять 
кругозор: больше читайте, общайтесь. Самая 
ценная информация придёт издалека. В конце 
марта у кого-то из ближайших родственников 
произойдёт счастливое событие.

С началом весны акти-
визируется личная жизнь. 

Многие мечты станут реаль-
ностью. Только не торопите со-

бытия, следуйте за течением жизни. 
Вторая половина месяца более удачна для 

рабочих дел, общения с начальством. Вос-
пользуйтесь ситуацией, чтобы заявить о себе, 
внести новые предложения. В  конце марта 
возможны простудные заболевания. Не пере-
охлаждайтесь, одевайтесь по погоде и обяза-
тельно пейте витамины.

С е м ь я  и   п ож и л ы е 
родс твенники с тану т 

темой номер один. Веро-
ятно, придётся решать иму-

щественные вопросы, улаживать 
семейные конфликты. Страсти будут 

кипеть в начале месяца, потом напряже-
ние пойдёт на спад. Появится больше дел, и это 
отвлечёт вас. В конце марта ждите интересное 
предложение. Не отказывайтесь – уже в начале 
апреля получите хорошую прибыль.

Появятся новые 
планы, неожидан-

но откроются перспек-
тивы развития старых дел. 

Первую неделю марта будьте осо-
бенно внимательны при оформлении 

документов – не исключены ошибки. В осталь-
ном месяц обещает много приятных событий 
и встреч. Главная роль в этом месяце принад-
лежит вашим друзьям. Они помогут в решении 
 самых спорных ситуаций.

Будет много суеты 
и  хлопот. Не  всё, что 

запланировано, удастся 
осуществить. Зато появят-

ся новые идеи и предложения. 
Во второй половине марта появит-

ся больше энергии, однако возмож-
ностей для реализации планов станет меньше. 
Не переламывайте себя, если устали – отдохни-
те. Иначе спровоцируете обострение хроничес-
ких заболеваний.

Друзья и коллеги будут 
сильно влиять на  ваше 

мнение. Но не стоит полно-
стью доверять их советам. Ре-

шайте сами, не перекладывайте 
свои обязанности на других. В на-

чале и  в конце месяца возможны 
проблемы с пищеварением, следите за качест-
вом и сроком годности продуктов. В последних 
числах марта человек, на которого вы рассчи-
тываете, может разочаровать вас.

Главные события меся-
ца будут разворачивать-

ся у одних Дев на любовном 
фронте, у других – в сфере де-

лового партнёрства. Не всё, что 
кажется очевидным и постоянным, 

будет таким на самом деле. Постарайтесь под-
страховаться и не складывайте все яйца в одну 
корзину. Ближе к концу месяца вероятно обост-
рение хронического заболевания. Последние 
дни марта лучше провести в кругу семьи.

П р е д с т о я т 
 перемены на  ра-

боте. И  лишь от  ваших 
усилий зависит, в какую сто-

рону повернётся колесо Форту-
ны. Придётся освоить новые навы-

ки, чтобы укрепить свои позиции. 
В середине месяца вероятно небольшое недо-
могание. Но дела откладывать нельзя. Держи-
те всё под контролем, ждите удобного момен-
та.  Скорее всего, он наступит в конце месяца.

Ф и н а н с ы  с т а н у т 
во  главе угла. Сейчас 

неплохо было бы пройти 
ликбез по  этой теме, почи-

тать нужную литературу. В пер-
вую половину марта будьте особенно 

 осторожны в любых рискованных мероприятиях, 
не вкладывайте большие суммы (можете проиг-
рать). Вторая половина месяца более удачна для 
сделок. Брать в долг, оформлять кредиты неже-
лательно, будет трудно вернуть занятую сумму.

Астропрогноз на март

Начинается светлая 
полоса вашей жизни. 

Сейчас важно собрать-
ся с  мыслями и  опреде-

лить ведущее направление, 
в которое вы вложите максимум 

сил. Не стройте долгосрочных планов, дейст-
вуйте по ситуации. Здоровье в целом стабиль-
ное. Больше общайтесь, ищите новые источни-
ки вдохновения. Дело, которое начнёте сейчас, 
скоро принесёт прибыль и удовлетворение. Так 
что отбросьте сомнения и действуйте.

КОЗЕРОГ

тЕлЕц

БлИЗНЕцЫ

РАК

ДЕВА

ВЕсЫ

сКОРПИОН

РЫБЫ

ВОДОлЕЙ

Гороскоп

стРЕлЕц

ОВЕН
лЕВ
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Что готовят нам звёзды  
в марте,  
рассказывает 
профессиональный 
практикующий астропсихолог
Лана Бабичева



Читайте 
в следующем номере:

Гость номера

Певец Данко, исполнивший 
хиты «Московская ночь», 
«Малыш», «Мама», в про-
шлом танцовщик Большого 
театра. В основном реперту-
аре: «Спартак», «Лебединое 
озеро», «Щелкунчик», «Ле-
генда о любви», «Каменный 
цветок», «Баядерка», «Жи-
зель», «Золотой век», «Князь 
Игорь» и многие другие. 
Известный артист ответил 
на вопросы «АиФ. Здоровье».

«Я – пенсионер»

? Александр, многие балетные 
знаменитости шутят: «Ес-

ли у тебя ничего с утра не бо-
лит – значит, ты умер».
– У артистов балета так и есть. Всё вре-
мя что-то болит – постоянно, обяза-
тельно. Лично я до сих пор расплачи-
ваюсь за работу в балете. В «Спартаке» 
протанцевал много лет, там надо бы-
ло делать кольцо по сцене – 40 прыж-
ков. И ты много лет скачешь, пятками 
бьёшь себя по затылку. Позвоноч-
ник, конечно, летит. Сейчас я пенси-
онер, здоровьем занимаюсь. Артисты 
балета ведь выходят на пен-
сию в 38 лет. Позвонки у ме-
ня сдвинуты не туда, всё вре-
мя приходится спину качать, 
чтобы поддерживать мышеч-
ный корсет. Так что балет – 
это очень травматичный вид 
деятельности. Поэтому обяза-
тельно нужно думать о технике 
безопасности, чтобы сохранять 
коленки, пятки. Но за время 
работы в театре у меня не было 
серьёзных травм. А вот в обыч-
ной жизни получил – года 
2 назад съезжал на мотоцик-
ле с горы Ай-Петри, сорвался 
на повороте, упал. Было больно.

? Что вы делаете для 
восстановления 

позвоночника?
– Есть много разных способов. 
Когда острое состояние – у ме-
ня обычно сильные боли рядом 
с копчиком, – делаю всевозмож-
ные упражнения для микромышц 
вокруг позвоночника. Они как 
уши, ими сложно двигать – эти 
мышцы есть, но человек не умеет 
ими пользоваться. А ведь именно 
они удерживают позвонки в нуж-
ном состоянии, и их нужно качать. На-
пример, сидя нужно делать такие дви-
жения, как будто очень хочется в туалет, 
а ты сдерживаешься – раз по 30–40 – 
туда-сюда, туда-сюда. Даже когда у ме-
ня дикое обострение и сложно встать 
с постели или выйти из машины, после 
этого упражнения становится намного 
легче: позвоночник фиксируется.

? Какие ещё упражнения поре-
комендует бывший артист 

Большого для снятия болей 
в спине?
– Ещё одно действенное упраж-
нение, когда сильная-сильная 
боль: нужно сесть ровно на стуле 

и попытаться поднять копчик к за-
тылку. Это растягивает позвоночник, 
и в межпозвонковые диски (они со-
стоят из воды) начинает активно пос-
тупать влага. После этого обязатель-
но нужно хорошенько потянуться. 
В общем, главный мой совет – растя-
гивать и укреплять мышцы. И обяза-
тельно ходить. Когда боль чуть-чуть 
пройдёт, всё устаканится, ходьба 
для здоровья позвоночника – одно 
из лучших средств.

? Сейчас масса методик ходь-
бы – с палками, чередуя быст-

рый и медленный шаг. Как вы реко-
мендуете ходить?
– Просто ходить! По 10 километров 
в день, причём стараться выбирать 
горки, пригорки, чтобы хорошо ра-
зогревать мышцы. Полезно растяги-
вать ноги: в лягушку сесть, в шпагат 
растянуться.

«Не пью 
и не курю»

? Юрий Башмет пошу-
тил в интервью нашему 

изданию: «Бросить курить 
очень легко, я много раз бро-
сал». Знаю, что вы в про-
шлом курили.
– Раньше все балетные курили. 
Я бросил курить один раз – лет 
6 назад, с тех пор ни одной си-
гареты. По мне – человек стоит 
столько, сколько стоит его сло-
во. Дал слово бросить – значит, 
надо бросать. И алкоголь тоже 
перестал употреблять.

? У вас есть песни, 
которым уже де-

сятки лет – например, 
«Малыш» и «Московс-
кая ночь», – их до сих 
пор на дискотеках 90-х 
крутят, в караоке по-
ют. Как получается 
хит?
– Хит обычно получается, 
когда ты максимально чес-
тно пишешь композицию – 
тогда она очень органичная 
получается. Всё получа-
ется естественным: сло-
ва, эмоции, мелодия – всё 
настоящее, неподдельное. 
Когда ты не натягиваешь 
сову на глобус, всё легко 
получается.

Жизнь 
замерла

? Что сегодня происходит 
в вашей артистической 

жизни?
– Коронавирус убил мою артистичес-
кую жизнь, просто расстрелял. У ме-
ня были расписаны гастроли на год 
вперёд. «Дискотека 90-х», все даты 
расставлены.

? И как сейчас проходит ваш 
день?

– Я сейчас в Крыму. Гуляю, восстанав-
ливаю здоровье. Занимаюсь спиной. 
В общем, жизнь пенсионера.

Беседовала Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Данко: НАША СПРАВКА

ПЕВЕЦ ДАНКО родился 
20 марта 1969 года в Моск-
ве.

Настоящее имя певца – 
Александр Фадеев.

В пятилетнем возрасте 
солировал в хоре имени 
Локтева Дворца пионеров.

В 10 лет поступил в Хо-
реографическую школу 
при Большом театре.

В 1988 году был пригла-
шён в труппу Большого те-
атра.

У певца две дочери – Со-
фия и Агата.

В настоящее время 
не женат.

В ПРОДАЖЕ C 
9

МАРТА

 ■  Диагноз по кашлю. Как отличить корона-
вирус от бронхита?

 ■ Запах изо рта. Укажет на болезни
 ■  Водочный компресс. Как сделать дома 
по всем правилам

 ■  Готовимся к Масленице. Лучшие рецепты 
полезных блинов

 ■  Кариес. Лечим зубы без бормашины

«Хожу по 10 километров 
в день»

Фото из личного архива

С дочерью Соней, 2017 год

ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Варнава – Разборка – Клас-
сик – Скулкина – Чудо – 
Мост – Анна – Киви – Жар – 
Лето – «Баян» – Созыв – 
Худоба – Мзда – Андорра – 
Йогурт – Диана – Вождь – 
Мими – Бемби – Венера – 
Домра.
ПО ВЕРТИКАЛИ: 
Михайлов – Новолу-
ние – Качалка – Тьма – 
Востоковед – Вид – Око – 
Выбор – Коми – Свадьба – 
Сало – Арест – Зима – Аква-
марин – Абеляр – Бум – 
Игра – Амазонка.
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cканворд
Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 

чтобы в любой строке по горизонтали 
и по вертикали и в каждом из девяти блоков, 
отделённых жирными линиями, не было двух 

одинаковых цифр. Мы предлагаем вам два вари-
анта – простой и чуть посложнее. Желаем удачи!

cудоку

Жизнь слишком коротка, 
чтобы тратить её на диеты, 
жадных мужчин и плохое 
настроение.

Фаина Раневская, актриса 
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– Доктор, что со мной? 
Куда ни ткну, острая боль!
– Да у вас просто палец 
сломан!

Используйте 
от 3 до 10 цветов.

РАССЫЛКА 
«АиФ. Здоровье»

Теперь каждый понедельник мы готовим 
для наших читателей подборку самых важных 

и актуальных материалов о здоровье.

ПОДПИСЫВАЙТЕСЬ 
НА ЕЖЕНЕДЕЛЬНУЮ 
РАССЫЛКУ 
«АиФ. Здоровье» 
на нашем сайте 

и получайте самые 
последние новости 
из мира медицины, 
советы врачей и от-
веты на все волную-
щие вас вопросы 
прямо на электрон-
ную почту.

http://www.aif.ru/sub 

НЕ ЗАБУДЬТЕ ПОДПИСАТЬСЯ НА НАШУ РАССЫЛКУ!

Фото Legion-Media

Ваша антистресс-раскраска.
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