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Думай хорошо, и мысли 

созреют в добрые поступки.
Думай хор ,р

Лев Толстой, русский писатель
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Олег Рой – автор более двух десятков книг, 
награжден «Золотым рыцарским крестом 
доблести и чести» за вклад в литерату-
ру и благотворительность. Многие его 
произведения переведены на европейские 
языки, некоторые стали бестселлерами. Романы «Дом 
без выхода» и «Улыбка черного кота» были экранизиро-
ваны. Сегодня Олег Рой первым читает очередной номер 
«АиФ. Здоровье».

С нашим гостем в пресс-центре «АиФ» беседовала Наталья Кожина
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ОПРОС
Должны ли мужчины

разделять с женами обязанности 
по дому?

Всего в опросе приняли участие 
1539 человек.

Опрос проведен на сайте www.aif.ru

 35 %  Должны, потому что 
женщины теперь 
работают наравне 
с мужчинами

 32 % Это как они договорятся
 18,5 %  Не должны, потому что 

не мужское это дело…
14,5 %  Никогда не задумывался 

(-лась)

Война туберкулезу
Экспертный совет американского
Управления по контролю качест-
ва пищевых продуктов и лекарс-
твенных средств (FDA) впервые 
с 1970 года одобрил новое лекарс-
тво против туберкулеза с множест
венной лекарственной устойчивос
тью, сообщает американская пресса

Механизм действия нового препа-
рата кардинально отличается от мех
низма действия ныне существующих
лекарств – «новичок» подавляет вы-
работку энергии у микобактерий ту-
беркулеза. Препарат уже прошел две
фазы клинических испытаний. После
8-недельного курса лечения положи-
тельный результат наблюдался бо-
лее чем у 47 % пациентов. Во второй 
фазе клинических испытаний этот

показатель достиг 81 %
у пациентов, получав-
ших новый препарат
Планируется третья
фаза клинических
испытаний, в кото-

рой примут участие
600 добровольцев.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
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Й Комментирует руководитель отдела фтизиатрии 
Центрального НИИ 
уберкулеза РАМН, 

доктор медицинских наук, рофессор 
рина ВАСИЛЬЕВА: 
В 90-е годы про-

шлого столетия ВОЗ объявила туберкулез с множествен-ной лекарственной устойчивостью глобальной угрозой здоровью чело-вечества. За прошедшее десятилетие проблема не только не решена, а, на-оборот, нарастает. «Палочка Коха» (возбудитель туберкулеза) выработа-ла устойчивость к наиболее сильным противотуберкулезным препаратам, а новых эффективных лекарств со-здать не получалось.
Разработка нового препарата и его клинические исследования, в кото-рых принимали участие и мы, ученые Центрального НИИ туберкулеза РАМН, обнадеживают. Однако изле-чить туберкулез одним, даже эффек-тивным лекарством невозможно. Для успешного лечения устойчивой фор-мы туберкулеза схема терапии долж-на состоять из 4–5 препаратов, к действию которых микобактерия туберкулеза восприимчива, а курс те-рапии должен быть длительным – 1,5–2 года.

Но даже при правильно подобран-ной терапии перерывы в лечении, преждевременное его прекраще-ние, неправильные дозы неизбеж-но ведут к тому, что бактерии вы-рабатывают устойчивость к лекарству, и новый препарат в этом отношении – не исключение.
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5,6 года жизни в трудоспособ-
ном возрасте отнимает куре-

ние у женщин. 9 лет – у мужчин.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

ИНТЕРЕСНО

Притормози
Секс на первом свидании мешает 
долгим отношениям, утверждают 
ученые из Университета Бригама Янга
(США). Они предложили 11 тысячам
неженатых, но несвободных мужчин 
оценить уровень удовлетворенности 
их отношениями с подругами.

Среди пар, которые были вместе как
минимум год, люди, вступавшие в по-
ловой контакт в первые дни знакомс-
тва, были менее удовлетворены сов-
местной жизнью. Они хуже общались 
друг с другом и низко оценивали ста-
бильность своих отношений.

Ранее проведенное исследование
опровергло расхожее мнение о том,
что именно мужчины склонны к сек-
су на первом свидании. Почти 50 %
мужчин говорили, что их не заинте-
ресует женщина, которая не прочь 
интима при первой встрече. При этом 
только 39 % женщин отвергнут муж-
чину, который выступил с подобным
предложением.
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НОВОСТИ НЕДЕЛИ
»»ОБЗОР ОТКРЫТИЙ И СОБЫТИЙ ОТ «АИФ. ЗДОРОВЬЕ»



Вполне естественно, что поговорить 
о нем мы решили с заместителем ди-
ректора Московского НИИ эпидеми-
ологии и микробиологии им. Г. Н. Габ-
ричевского, доктором медицинских 
наук Евгенией СЕЛЬКОВОЙ, которая 
проблемой защиты от гриппа зани-
мается много лет.

Путь вируса
– Евгения Петровна, каждую осень-
зиму столько разговоров о гриппе, 
словно это какой-то новый вирус, 
а не давно всем известный. Не пре-
увеличена ли его опасность?

– Из всех заболеваний, вызванных 
респираторными вирусами, грипп 
всегда был самым опасным по своим 
социально значимым последствиям. 
Он обладает наиболее токсигенным 
воздействием на организм, уни-
кальными свойствами передаваться 
от человека к человеку и в короткие 
сроки вызывать заболевания у насе-
ления, независимо от возраста. Ви-
рус обычно передается при чихании
и кашле. По некоторым данным, 
при кашле в одной капле может со-
держаться от 2 до 5 тысяч вирусов! 
Представляете, если человек на рас-
стоянии в 10 м чихает или кашляет,
как быстро и в каких количествах 
передается от него вирус гриппа?!

И, конечно, грипп опасен своими 
осложнениями. На второй неделе бо-
лезни к нему могут присоединиться 
бактериальные инфекции, посколь-
ку иммунитет его жертвы ослаблен. 
Могут быть осложнения и на треть-
ей неделе, поскольку вирус гриппа
поражает почти все системы и орга-
ны: бронхолегочную, кровеносную,
нервную. Так что это серьезное за-
болевание как для самого человека, 
так и для всего общества в целом.

– Что происходит, когда вирус грип-
па попадает в организм?

– Это внутриклеточный паразит, 
и для своей жизнедеятельности он 
должен попасть в здоровую клет-
ку человека, все его строение на-
правлено именно на это. Как только 
произошло инфицирование клетки, 
вирус начинает быстро в ней раз-
множаться, выходить из нее и по-
ражать другие клетки. Собствен-
но, механизм действия основных
современных средств борьбы с ви-
русами – противовирусных препа-
ратов – основан на том, чтобы на-
рушать жизненный цикл вируса 
на разных этапах его жизнедеятель-
ности: на этапе размножения, выхо-
да из инфицированной клетки или
проникновения в другую. Другие 
средства против респираторных ви-
русов – это препараты, стимулиру-
ющие ответные реакции иммунной 
системы организма на проникнове-
ние микроорганизмов.

– То есть достаточно принимать 
противовирусные препараты? Или 
все же вакцинироваться?

– Я бы не стала однозначно гово-
рить, что предпочесть. Нужен ин-
дивидуальный подход. Например,
у детей до 5 лет нет иммунологичес-
кой памяти, поскольку иммунная
система ребенка еще не созрела.
Дети болеют гриппом чаще и тяже-
лее. Они входят в группу риска по-
вышенной заболеваемости гриппом
и ОРВИ, поэтому их необходимо 
вакцинировать.

Другая категория населения, от-
носящаяся к группам риска, – это
люди после 50–60 лет. Их физиоло-
гический иммунодефицит связан
с угасанием иммунной системы. 
Кроме этого, многие из них имеют
хронические заболевания, кото-
рые также снижают защитные си-
лы организма. Поэтому эту катего-
рию лиц также обязательно нужно
вакцинировать.

О прививках
– А какую вакцину выбрать? Напри-
мер, по поводу отечественной сущес-
твует предубеждение, что она 
опасна…

– И напрасно: и среди наших, и сре-
ди зарубежных вакцин можно най-
ти вакцины примерно одного по-
рядка. Существует три поколения
вакцин. Цельновирионная, в состав
которой входит ослабленный ви-
рус, обеспечивает защиту организ-
ма и при этом не может вызвать за-
болевание. В состав других вакцин
входят поверхностные и внутрен-
ние белки вируса, но нет его оболо-
чечного липидного слоя, который
у некоторых пациентов иногда мо-
жет вызвать нежелательные явле-
ния. В состав противогриппозных
вакцин третьего поколения входят
только поверхностные белки, кото-
рые более очищенные. К слову, уже
есть отечественная вакцина тре-
тьего поколения, в состав которой

входит иммуномодулятор, что дела-
ет ее более эффективной.

Выбор того или иного вида вакци-
ны индивидуален, его может помочь
сделать врач. Так, живые вакцины
эффективны для пожилых людей,
у которых снижен иммунитет, так
как живая вакцина лучше стиму-
лирует у них ответные иммунные

реакции. Живые интраназаль-
ные вакцины отечественного 
производства вводят непос-
редственно в ротоглотку, и они 
начинают действовать бук-
вально с первых дней.

– А как определяют, какой вирус бу-
дет циркулировать? Не случалось ли 
ошибаться: ждали один штамм, 
а пришел другой?

– Еще с 1947 года в системе ВОЗ ра-
ботает всемирная сеть наблюдения
за респираторными вирусами. Это
три референс-центра: два в США,
один в Англии – и сеть опорных баз,
которые охватывают практически
весь земной шар. В частности, у нас
в России два таких центра, вхо-
дящих в сеть ВОЗ: это ФГБУ НИИ
гриппа в Санкт-Петербурге и ФГБУ 
НИИ вирусологии им. Д. И. Ива-
новского в Москве, куда стекается
вся информация из 34 российских
опорных баз. Разработаны про-
граммы, которые позволяют спро-
гнозировать, какой вирус будет
циркулировать и какие штаммы не-
обходимо включать в вакцину пред-
стоящего сезона. Каких-то несовпа-
дений, кроме последней пандемии
гриппа в 2009 г., не припомню.

– Начинают прививать еще в сен-
тябре-октябре. Не рано ли? Ведь 
часто вторая волна гриппа прихо-
дится на февраль-март…

– Почему делают прививку в сентяб-
ре-октябре, особенно детям? Эпи-
демии гриппа в Северном полуша-
рии чаще всего начинаются между 
ноябрем и мартом, время выработ-
ки защитных антител в организ-
ме занимает около 2–4 недель, пос-
ле чего эффект держится несколько
месяцев и начинает падать спустя
6 месяцев после вакцинации. Кро-
ме того, большинство детей возвра-
щаются с каникул более здоровыми,
закаленными, с хорошим естествен-
ным иммунитетом к инфекциям,
поэтому в этот период лучше всего
вакцинировать. Если по каким-то
причинам вакцинация не была сде-
лана вовремя, то ее можно сделать
и после начала эпидемии гриппа
инактивированной вакциной – она
поможет организму противостоять
гриппозным вирусам.

Кому повезет?
– Есть ощущение, что раньше боле-
ли реже…

– Раньше и люди были здоровее. 
Не было такого отрицательного
воздействия на иммунную систему 
со стороны внешней среды. В пос-
ледние годы за счет влияния эко-
логических факторов, стрессов,
бесконтрольного применения ле-
карственных средств для профи-
лактики и лечения увеличилась
восприимчивость к инфекциям.

Вирус гриппа обладает измен-
чивостью, как никакой другой. Он
приспосабливается, становится бо-
лее агрессивным, а раз в 5–10 лет
проходят пандемии, вызванные со-
вершенно новым вирусом гриппа,
который уже исчез из популяции,
или его не было вообще, или он
циркулировал, но очень давно.

Еще в августе ВОЗ объявила 
о выделении нового вируса грип-
па – H3N2, в своем составе он уже
обменялся с вирусом H1N1 и содер-
жит его гены. Фактически появился
вирус, который обладает новыми
свойствами. К счастью, пока случаи
заболеваний, выявленные в США,
протекали в легкой форме.

– Но ведь есть же счастливчики, ко-
торым удается не заболеть в сезон 
эпидемий. Кому и почему так везет?

– Им помогают здоровый образ жиз-
ни, здоровое питание и спортивные
занятия, особенно укрепляющие
дыхательную систему и помогаю-
щие механизмам терморегуляции.
Закаливающие процедуры укрепля-
ют все звенья иммунной системы,
что необходимо и взрослым, и де-
тям. Простой пример: первая линия
защиты вашего организма – это сли-
зистые ротоглотки и носоглотки. Ес-
ли они здоровы, то эпителиальные
клетки, из которых состоят слизис-
тые оболочки, будут эффективно
препятствовать проникновению ви-
руса или бороться с ним, как только
он туда попадет.

– И все же, как вы полагаете, наста-
нет время, когда мы полностью 
уничтожим этот вирус?

– Сомневаюсь, потому что перенос-
чиками и носителями вируса явля-
ются практически все теплокров-
ные: верблюды, кошки, собаки…
Уникальный носитель вирусов – сви-
нья, она может воспринимать их
и от человека, и от птиц, она словно
«котел», в котором происходит об-
мен генетическим материалом виру-
сов. На сегодня остается актуальной
и проблема вирусов, передающих-
ся от птиц, потому что основной ре-
зервуар носительства – это водопла-
вающие птицы, утки. Болеют они
не всегда, но передают вирус быстро.

Думаю, что мы никогда не изба-
вимся от вируса гриппа. «Изживем»
один, будет другой. Грипп известен
сотни лет, еще до нашей эры, о чем
свидетельствуют раскопки. Так что
гриппом мы болели и будем болеть.

Беседовала Елена БАБИЧЕВА

Евгения СЕЛЬКОВА:Евгения СЕЛЬКОВА:

«Мы никогда не избавимся 
от вируса гриппа»

Как только холодает, к тради-
ционным вопросам о погоде 
прибавляется еще одна тема
для разговоров: грипп.

кашле в однойПри каашле в одна одкашле в однойПри к в однойПр ашле в одккашле в однле в нойПри кашле в одной
может содер-капле мможе одеркапле может содер-
ться от 2жаться от 2 до 5 са о 5о 5о до22ься оттжа ь оож ь да 22а яж я тттт с 5жа д2жаться от 2 до 5

усоврруысяч виртыысяч ви урусс овияч виыты русоввыся оы вв рры уич ви вя вяч в ввт сс урртысяч вирусов

5 минут живут вирусы гриппа на руках 
человека, двое суток на металле
и пластмассе, 10 суток – на поверхности
стекла.

Один больной гриппом в среднем зара-
жает 5 человек.

Около 15% населения земли каждый 
год заболевают гриппом.

Только цифры
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ИЗ ПЕРВЫХ УСТ
»»КАЖДЫЙ ГОД ОН ИЗМЕНЯЕТСЯ, А РАЗ В 5–10 ЛЕТ ПРОХОДЯТ ПАНДЕМИИ



Донорство – безусловно, 
благородное дело. Но как 
оно влияет на здоровье того, 
кто сдает кровь?

Наш эксперт – координатор 
молодежной донорской про-
граммы «Мы с тобой одной
крови» Государственного 
бюджетного учреждения
города Москвы «Центр соци-
альной активности 
«Молодые москвичи» 
Валерия МАЛЬКОВА.

Тренируем организм
У постоянного донора больше 
шансов выжить при обильной 
кровопотере. К сожалению,
ситуаций, которые могут ее 
вызвать, в современном мире 
немало. Это автомобильные 
аварии, несчастные случаи, тя-
желые операции, у женщин – 
осложненные роды. Статистика 
показывает, что те, кто регуляр-
но сдает кровь, не только лег-
че переносят кровотечения, но 

и быстрее выздоравливают, чем 
те, кто не является донорами.

Как правило, зараз берется
350–450 мл крови. Это неболь-
шая кровопотеря, на состояние 
здорового человека она почти 
не влияет. Но, так как объем 
жидкости в теле все же умень-
шается, костный мозг активи-
зирует свою работу, чтобы это 
компенсировать. Он вырабаты-
вает новые клетки крови в не-
сколько ускоренном темпе. Ес-
ли это происходит регулярно, 
организм «запоминает» схему 
действий и в критической си-
туации начинает работать по 
ней, эффективно восполняя да-
же большие кровопотери.

Вредное не копить
Регулярное донорство – хорошая 
профилактика так называемых 
«болезней накопления». В эту 
группу входят атеросклероз, 
подагра, нарушения функций 

поджелудочной железы, печени,
основного обмена веществ.

Периодическая кровопо-
теря долгое время была нор-
мальным явлением для че-
ловека: она происходила при
ранениях во время сражений,
на охоте. Мы живем в более
благополучное время, но это
приносит не только пользу.
Для многих современных лю-
дей характерен застой кро-
ви, она обновляется слишком
медленно и в ней скаплива-
ется много вредных веществ.
При донорской отдаче часть их
выводится из организма.

Неблагоприятно воздейс-
твовать на самочувствие мо-
гут и элементы самой крови,
например, состарившиеся
эритроциты (их еще называют
умирающими). Они выводят-
ся через селезенку и печень,
и, если их много, нагрузка
на органы растет. При отдаче

крови часть старых эритроци-
тов уходит, а на их место при-
ходят новые, только что выра-
ботанные костным мозгом.

По сути, донорство – это кро-
вопускание, которое в старину 
считалось лечебным методом. 
Только в данном случае его мас-
штаб – потеря не более 450 мл 
крови – научно обоснован, безо-
пасен и строго контролируется.

Стать крепче
При активизации системы кро-
ветворения вырабатываются 

не только эритроциты, но
и новые клетки красного кос-
тного мозга – лейкоциты. Их
основная функция – обеспе-
чивать защиту организма от
вирусов, бактерий и других
опасных воздействий. Поэто-
му у регулярных доноров, как
правило, крепче иммунитет,
они реже простужаются и быс-
трее справляются со многими
заболеваниями.

По данным Всемирной ор-
ганизации здравоохранения,
постоянные доноры живут при-
мерно на 5 лет больше, чем
среднестатистический человек.
И причины этого – как в регу-
лярной стимуляции иммуни-
тета, так и в том, что при выра-
ботке новой крови происходит
обновление практически всех
клеток организма. Так что, де-
лая доброе дело и спасая жизнь
людей, которым необходимо пе-
реливание, мы и сами становим-
ся крепче и лучше выглядим.

Наталия ФУРСОВА

ПОСТОЯННЫЕ ДОНОРЫ ЖИВУТ В СРЕДНЕМ НА 5 ЛЕТ ДОЛЬШЕ  

А что взамен?

На письма читателей отвечает глав-
ный трансфузиолог Националь-

ного медико-хирур-
гического центра
им. Н. И. Пирогова, док-
тор медицинских наук, 
профессор
Евгений ЖИБУРТ.

Страсти 
по кров
Вокруг процедуры пере-
ливания крови всегда 
было много страшилок. 
Что из них – прав-
да, а что – домы-
сел? Попробуем 
разобраться.

Регулярно сдавать кровь полез-
нее, чем не сдавать или сдавать 
реже раза в год. Однако и для 
постоянных доноров есть свои ог-
раничения. Отдача цельной крови 
может производиться не чаще, 
чем раз в 60 дней. Мужчины до-
пускаются к сдаче максимум 5 раз 
в год, женщины – 4 раза в год.

Важно

Дорогое
удовольствие

Слышала, что сейчас у нас 
в стране перед операцией 
можно заготовить свою 
собственную кровь и таким
образом избежать перелива-
ния донорской. Это правда?

Маргарита, Курск

– Да, такая возможность есть. Как пра-
вило, к заготовке собственной крови
прибегают накануне (за шесть меся-
цев до) плановой операции, при кото-
рой ожидается большая кровопотеря
(например, накануне эндопротезиро-
вания сустава или сложных родов).
Но аутодонорство – дорогое удоволь-
ствие, поэтому к подобной практике
у нас в стране прибегают не более 2%
пациентов.

Подготовила 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Степень риска
В свое время в прессе было
много сообщений о зараже-щ р
нии через переливание крови.
Такой риск существует?

Григорий, Пермская область

– Да, переливание крови несет в себе 
серьезные риски. Помимо того, что до-
норская кровь – это чужеродная ткань, 
которая может привести к иммунным 
осложнениям, существует также веро-
ятность передачи вместе с ней инфек-
ционных болезней. Проблема в том,
что микробы меняются, мутируют, 
появляются новые их штаммы, кото-
рые не всегда улавливают даже совре-
менные тест-системы. Это относится 
и к вирусам гепатита В и С, и к таким 
новым для нашей страны инфекциям, 
как вирус Западного Нила и Т-лимфо-
идный вирус человека, который вызы-
вает лейкоз, лимфомы.

Есть и другая проблема – так на-
зываемого серонегативного окна 

(скрытого периода, когда вирус в кро-
ви уже есть, а иммунный ответ на него 
в виде антител еще не сформирован),
которое у ВИЧ-инфекции составляет 
от 3 недель до 6 месяцев, а у гепатита 
С – от 54 до 192 дней. Все это время их
носитель (донор) может прекрасно се-
бя чувствовать и даже не подозревать, 
что болен. Решить эту проблему мож-
но только двумя способами – качест-
венным лабораторным обследованием 
и сознательностью самого донора.

К заготовке своейвке с ей 
крови у нас в стране у нас тран
прибегают не бгают не более
2% пациентов циенто

Есть ли 
дефицит?

Говорят, что в России боль-р ,
шой дефицит донорской кро-
ви. Эта ситуация как-нибудь
решается?

Михаил, Челябинск

– На самом деле сегодня дефицит до-
норской крови (а точнее, ее отдельных 
компонентов) – не такая острая про-
блема, как это было раньше, что связа-
но с развитием высоких медицинских 
технологий, благодаря которым, к при-
меру, появилась возможность во время 
плановой операции собирать, очищать 
и возвращать пациенту его собствен-
ную кровь прямо на операционном 
столе. С появлением этой технологии 
у кардиохирургов потребность в до-
норской крови сократилась примерно 
раз в пять. Да и оперировать наши вра-
чи стали лучше, избегая большой кро-
вопотери во время операции.

Сдавайте
на здоровье!

Скажите, насколько безопас-
на процедура забора крови 
для донора?

Елена, Москва

– Каких-либо существенных рис-
ков для здоровья донорство не несет. 
И в первую очередь, можно абсолют-
но не опасаться, что во время донации 
(забора крови) вас чем-нибудь заразят.
Разве что синяк может в месте укола
появиться…

Из рекомендаций могу дать 
следующие:

 ● Сдавать кровь лучше в хорошо обо-
рудованной, современной станции пе-
реливания крови.

 ● Очень важно после донации (особен-
но молодым, изящным девушкам, у ко-
торых нет донорской практики) поси-
деть, выпить стакан сока, чая, иначе 
есть риск обморока. Оптимально про-
вести на донорском пункте 1 час.

 ● Если вы плохо себя чувствуете, кровь 
сдавать не нужно. В идеале донор – это 
здоровый, жизнерадостный человек, 
который накануне донации выспался, 
вел здоровый образ жизни и решил-
ся на этот важный шаг добровольно, 
по зову души.

»Не переливайте кровь без особой
необходимости.

»Помните о правах пациента, зафикси-
рованных в Федеральном законе «Об ос-
новах охраны здоровья граждан в РФ»,
согласно которому любое медицинское
вмешательство должно осуществляться
после получения добровольного инфор-
мированного согласия пациента.

рекомендует
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Можно ли ставить?
Решаясь на дентальную имп-
лантатацию, человек должен 
понимать, что чудес не быва-
ет. В дорожащем своей репу-
тацией медицинском цен-
тре протезированием не 
станут заниматься, пока 
не вылечат все больные 
зубы и не исправят те 
дефекты зубного ряда,
которые в будущем мо-
гут создать повышен-
ную нагрузку на имп-
лантат и привести к его
поломке.

Чтобы искусственный зубу у
хорошо держался, у пациента должна р д р , у ц д
быть достаточной высота и толщина д щ
костной ткани в том месте, куда будет, уд уд
ставиться имплантат. Если толщина
мала, ее можно нарастить, пересажи-
вая кусочки кости из области подбород-
ка или скулы. Если не хватает высоты 
и речь идет о верхней челюсти, выпол-
няется операция синус-лифтинга: дно 
гайморовой пазухи приподнимается за 
счет прокладки. С нижней челюстью 
дело обстоит сложнее. «Существует ме-
тодика приживления трансплантатов 
из подвздошной кости, – рассказывает 
стоматолог Юрий БАРСКИЙ. – Но это
сложная операция, которая проводится 
в условиях стационара».

Существуют и противопоказания 
для имплантатации, хотя в послед-
ние годы их список стал значительно 
уже. Например, раньше в него входил 
сахарный диабет. Сейчас стоматоло-
ги берутся за таких пациентов. «Если 
диабет компенсирован, со стабильным 
уровнем сахара, то почему бы и нет? –
говорит Юрий Барский. – Главное – ра-
ботать в тесном контакте с терапевтом 
и узким специалистом».

А вот больные с аутоиммунными 
процессами, онкологией, ВИЧ и други-
ми инфекционными заболеваниями, 
беременные и кормящие женщины от 
зубных имплантатов будут вынужде-
ны отказаться.

Сколько времени уйдет
на установку?
Имплантатация может проводиться от-
крытым или закрытым способом. Если
врач выбрал первый путь, он ввинчи-
вает имплантат в нужное место челюс-
ти и сразу ставит на него формирова-
тель десны – металлический штифт. Во
втором случае имплантат закрывается
специальной заглушкой, прикрывает-
ся лоскутом слизистой оболочки, ранка
зашивается. После того как имплантат
приживается, врач вынимает заглушку 
и ставит штифт. Второй способ требует
больше времени, но он и более надеж-
ный. Во-первых, ранка не инфицируется,
во-вторых, имплантат не нагружается
и поэтому лучше приживается. В целом
на это может уйти около двух месяцев.

После того как процесс приживления 
завершился, можно приступать к изго-
товлению коронок (или протезов, если
в этом есть необходимость), которые
будут крепиться на имплантат. Есть
клиники, которые обещают поставить
имплантат и протез за одно посеще-
ние. Врач-стоматолог Андрей КАРА-
СЕВ уверенно заявляет: это рекламный
трюк и покупаться на него не стоит.
Пациенты часто называют подобные
предложения «одномоментной имплан-
татацией». Такой термин действитель-
но существует. Но он обозначает совсем
другое – установку имплантата в лунку 
сразу после того, как зуб удалили. Она
показана, если до удаления не было
воспалительных явлений. А вот когда
сразу ставят временную коронку – это,
как говорят стоматологи, немедленная
нагрузка на имплантат. В большинс-
тве случаев она не оправдана. Кусать
и жевать таким зубом нельзя, он – для
красоты! А вот постоянными коронка-
ми пользоваться можно как собствен-
ными зубами. И ухаживать за ними
соответственно. Чистить щеткой два
раза в день, использовать специальные
ершики и ирригаторы для полости рта.
Два раза в год необходимо проходить
профессиональную чистку у стоматоло-
га-гигиениста. Только делают это, к со-
жалению, единицы…

Сколько имплантат прослужит?
Российская ассоциация стоматологи-
ческой имплантатологии рекомендует
клиникам указывать в договорах с па-
циентами 2 года гарантии. Но, по мно-
гочисленным наблюдениям, 90% им-
плантатов функционирует и через 10
лет. Некоторые клиники дают пожиз-р д
ненную гарантию. Но не стоит оболь-у р
щаться – это гарантия производителящ р р д
на сам имплантат, а не на факт его ус-, ф у
пешного нахождения во рту пациента.д р у ц

Если случилась неприятность и им-
плантат выпал, говорить о врачебной
ошибке не имеет смысла. В России нет
утвержденных протоколов по денталь-
ной имплантатологии, и апеллировать
в суде не к чему. Но уважающие себя
медицинские учреждения берут обяза-
тельства бесплатно поставить имплан-
тат повторно в случае его неприживле-
ния. Заключая договор, пациенту надо
обратить внимание на этот пункт.

Ольга РЕДИЧКИНА

Противопоказаний П пока ний 
для имплантацид лан ции 
становис ится 
все меньв ьше

Новые зубы
Еще десять лет назад пос-
тавить зубные имплантаты 
мог только состоятельный 
человек. Сейчас эта услу-
га стала доступнее, но цену 
все же нельзя назвать низ-
кой. Что нужно учесть, чтобы
деньги, потраченные на им-
плантат, не оказались вы-
брошенными на ветер?

На вопросы читателей отвечает 
доктор медицинских наук, 
профессор Надежда БОБРОВА.

Пятно на глазу
Мне поставили диагноз – не-
вус конъюнктивы. Как лучше
всего удалить это образова-
ние?

Станислав, Юбилейный

– Невус – одна из самых распростра-
ненных доброкачественных опухолей 
оболочки глаза (конъюнктивы). Для его 
удаления не так давно стала использо-
ваться методика криотерапии, или воз-
действия низкими температурами. Не-
большие узелки или бородавочки – это 
лишь верхушка невуса. С помощью спе-
циальных флуоресцирующих веществ, 
которые вводятся больному в кровь, 
медики прослеживают под ним обшир-
ную зону опухолевых клеток. Когда на 
них воздействуют низкими темпера-
турами, удается удалить большую их 
часть и более глубоко воздействовать 
на сосуды, поэтому значительно реже 
бывают рецидивы.

Избежать 
отслойки

У меня высокая близору-ру
кость, врач говорит, есть
риск отслойки сетчатки.
Это как-то лечится?

Н. Павлова, Курск

– Решением проблемы может стать 
хирургическое вмешательство. Се-
годня глаз оперируют «изнутри»: 
с помощью очень тонких инструмен-
тов, через проколы в склере. В глаз 
вводятся приборы-осветители и спе-
циальный аппарат, который и режет, 
и отсасывает содержимое, и прижига-
ет с помощью лазера. 

Таким образом удается обнаружить 
и остановить разрыв сетчатки, уло-
жить ее на место с помощью различ-
ных тяжелых жидкостей.

Затем полость глаза наполняют ли-
бо газом, либо силиконовым маслом, 
которое придавливает сетчатку. В за-
ключение ее закрепляют лазерным 
циркляжом, который тоже проводится 
внутри глаза.

МЕДСОВЕТ 
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Мудра, спасающая жизнь
Эту мудру следует запомнить и прак-
тиковать каждому, но особенно сердеч-
никам. Ее второе название – «Скорая
помощь». Применяется она при болях 
в сердце, учащенном сердцебиении,
при первых признаках сердечного при-
ступа. Указательный палец сгибается
и ложится на основание большого паль-
ца. Средний и безымянный пальцы со-
единяются подушечками с большим.
Мизинец остается оттопыренным.

Мудра «Мистическая птица»
Эта мудра улучшает кровообращение
и обмен веществ, уменьшает боли при 
расстройстве желудка и менструации
у женщин.

Развернутые ладонями к себе руки
нужно сцепить (перекрестить) больши-
ми пальцами. Остальные пальцы рас-
топырены в виде крыльев мистической 
птицы. Но это еще не все: на 10 дыханий 
руки нужно расположить внизу живо-
та (правая рука сверху). Следующие 10 
дыханий – руки лежат в области пупка. 
И на третий цикл из 10 дыханий руки 
смещаются в область подложечной впа-
дины, а после этого передвигаются на 
грудину и расцепляются, плавно сколь-
зя по плечам. Мудру следует выполнять 
3 раза в день по 4 минуты.

Мудра жизни
Эта мудра придает сил при истощении 
и усталости, помогает бороться с сон-
ливостью не хуже кофе или чая. Она 
выравнивает энергетический уровень 
во всем организме и стимулирует оба 
полушария головного мозга.

Большой палец соединен подушеч-
ками с безымянным и мизинцем, а 
указательный и средний пальцы сло-
жены вместе и свободно выпрямле-
ны. Интересно, что сплетенные таким 
образом пальцы часто встречаются в 
изображениях святых на православ-
ных иконах.

ЛЕЧЕБНЫЕ мудры, или «йога паль-
цев», – простая оздоровительная ме-
тодика, зародившаяся несколько 
веков назад в Индии, откуда ее пере-
няли врачеватели многих буддийс-
ких стран. Упражнения для кистей 
рук не требуют усилий. Лишь умение 
сосредотачиваться.

Когда мы эмоционально напада-
ем на человека в споре, то интуи-
тивно складываем пальцы в писто-
лет и «наставляем» на свою жертву… 
Когда в томлении ждем с минуты на 
минуту судьбоносного известия, то

переплетаем словно в мольбе пальцы 
обеих рук… Радуясь какому-то успеху, 
зажимаем кулаки и победоносно тря-
сем ими с выкриком «да-а-а!» Эти реф-
лекторные движения выражают наше 
эмоциональное состояние. Но, как из-
вестно, связь тела и сознания работает 
в обе стороны – не только эмоции да-
ют команды телу, но и положение тела 
и его частей способно изменять пси-
хологический настрой. Отсюда советы 
психологов чаще улыбаться самому се-
бе перед зеркалом, когда на душе хму-
ро. Но есть и менее натужные способы 
помочь себе, такие как мудры.

Как это работает
Действие мудр основано на рефлектор-
ной связи каждого пальца руки и облас-
ти ладони с определенными частями 
тела и органами. Так, за голову отвеча-
ет верхняя фаланга большого пальца, 
позвоночный столб пролегает как бы 
посреди пястных костей указательного 
и безымянного пальцев, причем копчик 
начинается прямо в точке между ними. 
Безымянный и средний пальцы соот-
ветствуют правой и левой ноге, а ми-
зинец и указательный пальцы – словно 
у пальчиковой куклы – отвечают за пра-
вую и левую руки. Получается, что кис-
ти рук – это модель всего организма, по-
этому, складывая и переплетая пальцы 
в определенные фигурки (мудры), мы 
все равно что даем команды телу: «на-
клониться!», «согнуться!», «переплести 
руки и ноги»… Такие незначительные, 

казалось бы, движения способны пере-
распределить энергетические потоки 
в теле и постепенно вылечить больной 
орган или систему организма в целом. 
Разные позиции замыкают или осво-
бождают энергетические каналы. Когда 
пальцы сжаты – энергия концентриру-
ется во всех каналах, раскрыты – энер-
гия высвобождается.

Как ощутить действие
Эффект мудр раскрывается постепен-
но. Главная задача – прислушаться 
к своим чувствам до использования 
мудры, во время нее и после. Мастера 
советуют «включать» и «выключать» ее 
импульсно, сравнивая ощущения. На-
пример, мудра «Поднимающая»: руки 
сцеплены как в мольбе, указательный 
и большой палец одной руки обнима-
ют оттопыренный большой палец дру-
гой. Она дает ощущение собранности, 

концентрации сил и защищенности. 
Для того и применяется: мобилизует 
защиту организма, особенно при про-
студных заболеваниях – воспалении 
горла и кашле.

Важно проследить, какие физичес-
кие ощущения появляются на местах 
соприкосновений пальцев: холод или 
тепло, покой или «ток». Можно подкре-
пить действие мудр образами, пред-
ставляя, как теплая энергия, словно 
на американских горках, «взбирается» 
по пальцам и сползает по изгибам на 
ладони. Если пальцы еще малочувс-
твительны, потрите ладонь о ладонь 
и попробуйте снова. Считается, что,
чем сложнее дается определенная муд-
ра, тем она полезнее.

Татьяна ЖУРАВЛЕВА

Знакомый всем американский жест двумя 
сцепленными пальцами, обозначающий
«Все ok!» на Востоке называется мудрой 
«знания». На самом деле, одно другому не 
противоречит: в американском варианте 
человек будто бы передает другому «мне 
не нужна помощь, все в порядке, я все 
знаю». Эта мудра – одна из самых популяр-
ных у практикующих йогу.

Трехперстие, знакомое всем православ-
ным (сложенные вместе большой, указа-
тельный и средний пальцы; безымянный 
и мизинец прижаты к ладони) считается 
в индуистской традиции мудрой Кубера –
бога богатства. Эта мудра помогает испол-
нить желания и добиться благосостояния.

Интересно

Пальцы и качества личности
Мудры не только улучшают состояние здо-
ровья, но также работают с эмоциями 
и гранями характера. У каждого пальца 
есть свое назначение.

Большой палец соотносится с волей, ло-
гикой, любовью и эго человека. Указатель-
ный, как не трудно догадаться, связан 
с властолюбием, уверенностью в себе, поз-
нанием и мудростью. Средний палец созда-
ет равновесие в жизни, он связан с терпе-
нием и умением контролировать чувства. 
Безымянный отвечает за здоровье, жизнен-
ную энергию и активность. А мизинчик, как 
самый маленький и незащищенный, оли-
цетворяет творческие способности челове-
ка, умение видеть и ценить прекрасное.

П

КстатиПальцы веером
С помощью фигур, сложенных 
из пальцев, можно вылечить 
больной орган или оздоровить 
организм в целом.

 ● Мудры выполняются обеими руками.
 ● Рекомендуется выполнять практики 

в спокойной позе, концентрируясь на сво-
их ощущениях.

 ● Оптимальное время для занятия мудра-
ми – 30–45 минут в день. Можно разбить 
его на 3 захода.

 ● Упражнения дают ощутимый эффект 
только при систематических занятиях.

Четыре правила

Займемся практикой
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АЛЬТЕРНАТИВНЫЙ МЕТОД
»»КИСТИ РУК – СВОЕОБРАЗНАЯ МОДЕЛЬ ВСЕГО ОРГАНИЗМА



– К сожалению, вашей доч-
ке не повезло: у нее прорезы-
вание зубов сопровождается 
полным набором симптомов,
а причина этого, видимо, –
низкий болевой порог.

Во время роста зубки сна-
чала выпячивают, затем про-
резывают упругую и плот-
ную надкостницу и нежную
слизистую оболочку десны, 
насыщенные огромным ко-
личеством нервных окон-
чаний, которые передают

в центральную нервную сис-
тему сигнал тревоги – ощу-
щение боли в полости рта. 
При низком болевом пороге 
сигнал тревоги звучит очень 
громко и требовательно, поэ-
тому и ответная реакция всег-
да бурная – организм девочки 
«подогревается» и увеличи-
вает количество вырабаты-
ваемой слюны с измененным
составом. В дело включаются 
все источники защиты, в том 
числе и носовые миндалины, 

они набухают и выделяют
слизь, которую мы привычно
считаем «простудными сопля-
ми». Если этап прорезывания
зуба затягивается, то в слюне
истощаются запасы антимик-
робных веществ, и развивает-
ся небольшая местная пленоч-
ная «молочница», как правило,
грибковая. Она-то и дает про-
тивный запах изо рта. Прогло-
ченные пленки «молочницы»
понуждают кишечник актив-
но удалять из организма гриб-
ки, что проявляется как понос.

Вашей дочке нужна помощь 
детского стоматолога. Причем
не в момент благополучия,
а очная консультация во вре-
мя прорезывания очередного
зуба. В арсенале современной
стоматологии есть множест-
во спреев, гелей и растворов,
которые облегчат процесс
прорезывания. И похоже, что
в эти периоды ей надо давать
обезболивающие.

Наш эксперт –
врач-отоларинголог 
Иван ЛЕСКОВ.

Почему они увеличиваются?
Увеличиваются аденоиды в ответ на
частые респираторные инфекции. 
Потому что, с одной стороны, адено-
иды – это орган защиты организма.
С другой – своеобразная «учебка» для 
иммунной системы. На каждого возбу-
дителя здесь формируется свой имму-
нокомпетентный «клеточный ответ». 
При частых инфекциях сюда мигриру-
ют лимфоидные клетки, в итоге – отек 
аденоидов. Но даже увеличенные, они
все равно продолжают работать – и за-
ниматься обучением иммунокомпе-
тентных клеток, и обеспечивать пер-
вичную защиту верхних дыхательных 
путей от внешних инфекций.

Пусть себе растут?
Родители, столкнувшиеся с проблемой
аденоидов у своего ребенка, перво-на-
перво должны уяснить, чего делать не 
надо. Во-первых, нельзя «оставлять все 
как есть». Аденоиды – не самостоятель-д д
ный орган, а часть лимфоидного кольца р , ф д ц
глотки, куда входит целая «сеть» минда-, уд д ц д
лин. От их общего благополучия зави-
сит работа верхних дыхательных путей. 
С аденоидов воспаление может перей-
ти в любую часть лимфоидного кольца.
А в результате – если не отиты, то хрони-
ческий ринит. Или хроническое воспа-
ление тубарной миндалины, к которой
нет вообще никакого доступа. И даже 
хирургически ее удалить невозможно.

О риске заблуждений
Считается, что ребенок аденоиды
«перерастет». Да, действительно, «пе-
рерастет». Но стойко увеличенные

аденоиды – это всегда воспалительный 
очаг. Если с этим очагом ничего не де-
лать, инфекция из него пойдет по все-
му лимфоидному кольцу. Ребенок не 
будет вылезать из болезней. Пусть да-
же аденоиды чуть уменьшатся…

Другая ошибка – удаление. Она то-
же связана с родительской позицией 
ничего не делать. Да и многие врачи 
ничего другого не предлагают. За-
бывая, правда, при этом сказать, что 
аденоиды увеличиваются на фоне час-
тых респираторных инфекций. Если 
аденоиды удалить, менее частыми ин-
фекции не станут. А так как удалить 
их полностью физически невозможно, 
при сохранении частых респиратор-
ных инфекций они вновь вырастут – 
в течение 2–6 месяцев. Даже из одной 
оставшейся клетки…

И, наконец, аденотомия – все-та-
ки операция. Возможны осложнения. 
В частности, летальный исход – 1 слу-
чай на 35 тысяч. Для справки: при вак-
цинации против полиомиелита леталь-
ность – 1 случай на 3 млн.

Вопрос об удалении аденоидов мо-
жет и должен решаться только после 
подавления воспалительного процес-
са! Другими словами, справился врач 

с этим воспалительным процессом – 
и в подавляющем большинстве случаев 
удаление оказывается просто не нуж-
ным. Современная отоларингология 
все активнее склоняется в пользу кон-
сервативного лечения аденоидов.

Ждать ли чуда?
Консервативное лечение быстрым не 
бывает – занимает минимум 2–3 ме-
сяца. Эффективность его зависит и от 
настроя родителей, и от подготовки 
конкретного врача. Например, если ва-
шему ребенку в качестве основного ре-
комендовано гомеопатическое лечение 
или противовоспалительные и анти-
бактериальные спреи, «чуда» можно не 
дождаться. Спреи «не добивают» до вос-
паленных аденоидов. «Детская» же го-
меопатия нацелена на усиление оттока 
лимфы. В том числе от аденоидов. Увы, 
в 90% случаев они не уменьшаются.

В лечении «детских» аденоидов мно-
гое зависит от «взрослости», самосто-
ятельности родителей. Ребенок часто 
болеет? Не результат ли это хроничес-
кой инфекции? Какой именно? За от-
ветом – первым делом к иммунологу!

Нет хронической инфекции? От-
лично. Под присмотром педиатра 

занимаемся мероприятиями, повыша-
ющими барьерные функции организма. 
Параллельно ищем «своего» лор-врача.

Процесс лечения
Уменьшить аденоиды – это, прежде 
всего, подавить воспаление. Нужныу
противовоспалительные, противоин-р , р
фекционные средства. Их необходимо ф ц р д д
доставлять непосредственно на по-д р д
верхность аденоидов.р д д Показать, как
правильно эти средства закапывать, 
должен врач. Другой вариант – исполь-
зование специальных распылителей 
для носоглотки – они продаются.

Обязательно промывание, с помощью
которого удаляется гной с поверхнос-
ти аденоидов. Методов два: «кукушка» 
(промывание носоглотки и придаточных 
пазух носа методом перемещения) и но-
соглоточный душ. В обоих случаях нужен 
врач. Промывать дома «долфином» – зна-
чит загнать гной еще глубже.

В лечении аденоидов не обойтись 
без физиотерапии. Из всех ее способов
работают только те, которые можно до-
ставить в носоглотку. Подойдет кварц, 
но одновременно в нос и горло. Или 
лазерная терапия – с проведением све-
товода через нос в носоглотку. Причем 
и эти процедуры должен делать отола-
ринголог, а не физиотерапевт.

Серафим БЕРЕСТОВ

Разорвать замкнутый круг
Увеличенные аденоиды –
распространенная проблема 
детей младшего возраста. 
Как их лечить?

СЕЙЧАС ЕСТЬ МНОГО СРЕДСТВ, ОБЛЕГЧАЮЩИХ ПРОРЕЗЫВАНИЕ ЗУБОВ 

Врачи выделяют 3 степени аденои-
дита: 1-я степень – если аденоиды закры-
вают треть носоглотки, 2-я степень – если 
половину носоглотки, 3-я степень – носо-
глотку полностью. За пределы носоглотки
аденоиды выйти не могут. Если вашему ре-
бенку поставили диагноз «аденоиды 4-й
степени», вас обманули.

Как самостоятельно определить
эти степени? 1-я степень – ребенок сво-
бодно дышит и отлично слышит; 2-я сте-
пень – во время сна может быть затрудне-
но дыхание, появляется храп. Ребенок на-
чинает хуже слышать (середина носо-
глотки – это уровень выхода евстахиевых 
труб, закрытых, возможно, увеличенными 
аденоидами). 3-я степень – ребенок посто-
янно плохо дышит и слышит.

Кстати

Какое лечение поможет?
Чтобы правнучка не отставала в умственном и фи-
зическом развитии и для питания ее слабенького сер-
дца, ей прописывают много препаратов и витами-
нов. Но это все вредная химия, девочка на них вялая, р , ,
сонная. Раньше, помню, детей больше лечили народ-
ными средствами. Говорят, что и гомеопатия не мо-
жет повредить. А вдруг и нам поможет?

Прабабушка, Псков

– Вы не назвали диагноз, по-
чему девочка отстает в умс-
твенном и физическом разви-
тии. У нее синдром Дауна или 
детский церебральный пара-
лич? Увы, эти врожденные за-
болевания без современного 
лечения не оставляют детям
шансов выжить даже при не-
тяжелых детских инфекцион-
ных болезнях. В этой ситуации 
мягко и медленно действую-
щие лекарственные растения, 
используемые в народной ме-
дицине, явно недостаточны. 

Что касается гомеотерапии,
то, по мнению самих гомео-
патов, за 250 лет практики им
стало понятно, что в случае
многомесячных-многолетних
курсов применения их порош-
ков и горошин помощь больно-
му приходит исключительно
за счет собственных резервов 
его организма. Если у больно-
го этот резерв есть.

Поэтому примите как дан-
ность жизненную необходи-
мость для вашей малышки по-
лучать современное лечение.

На вопросы читателей отвечает
педиатр, доктор медицинских наук, профессор 
Лев ХАХАЛИН.

Полный набор
Почему при прорезывании каждого зуба у моей двух-у р р р у у у
летней дочери пять-семь дней скачет температура, 
появляются сопли, ужасный запах изо рта, язык обло-
жен и, конечно, понос. У других детей так не бывает.

Настя, Челябинск
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ЕЖЕГОДНО несовершенно-
летние совершают более 300 
тысяч общественно опасных 
деяний в стране. Причем в 100 
тысячах случаев правонару-
шители даже еще не достигли
возраста уголовной ответс-
твенности. Что происходит 
с нашими детьми?

Волчата
Когда-то Ф. М. Достоевский 
писал: «Дети в школах по-
рознь – ангелы Божии, а вмес-
те… весьма часто безжалос-
тны». А писатель Лев Разгон,
бывший узником ГУЛАГ, вспо-
минал о детском бараке как 
самом страшном месте в зоне:
«малолетки» творили любой 
беспредел. Об этом же – кни-
га У. Голдинга «Повелитель 
мух», главные герои которой – 
дети, попавшие на необитае-
мый остров. Но если раньше 
методами малолетних хули-
ганов были только словесные 
издевательства, ну, в крайнем 
случае, тычки в спину, затре-
щины и подножки, то сегод-
ня проявления жестокости 
стали более изощренными. 
Сбиваясь в группировки, под-ру р , д
ростки нападают и на детей, р д д ,
и на взрослыхр : бомжей, гас-
тарбайтеров или просто чем-
то не понравившихся им лю-
дей – и забивают до смерти.
Дети не просто глумятся над
беззащитными одноклассни-
ками, но калечат их морально
и физически. А «униженные
и оскорбленные» жертвы, до-
веденные издевательствами 
до предела, берутся за оружие, 
как герои современного филь-
ма «Класс». Другие же закан-
чивают жизнь самоубийством,
как это было в сериале «Шко-
ла» или, к сожалению, как это 
все чаще бывает в жизни…

Законы стаи
Подростковый возраст – слож-
ный период. Прежде всего,
потому что характерной осо-
бенностью этого возраста яв-
ляется стремление к объеди-
нению в группы. Корни этого 
явления – в том, что молодым 
свойственна легкая подвер-
женность чужому влиянию.

К тому же родители в этот пе-К
реходный период уже не поль-
зуются у своих подросших 
детей таким непререкаемым 
авторитетом, как раньше.

Тинейджеры могут быстро
менять свои взгляды и убеж-
дения на диаметрально про-
тивоположные, тем более если 
лидер их группировки пропо-
ведует именно такие взгляды. 
И даже преступления, совер-
шаемые группой, воспринима-
ются самими юными преступ-
никами легко, несерьезно, 
с ложным ощущением безна-
казанности. Поэтому родите-р д
лям важно контролировать, р р ,
с кем общается их ребенокщ р , 
чтобы уберечь его от попада-
ния в преступную среду, спо-
собную подчинить себе.

Многие родители находят
выход в том, чтобы макси-
мально загрузить ребенка и 
у него не было свободного вре-
мени на поиск опасных при-
ключений. Но здесь важно, 
чтобы занятия были ребенку 
по душе и он не посещал их из-
под палки.

Спокойствие, только 
спокойствие!
Проявляя агрессию, подрост-
ки часто не испытывают удо-
вольствия от своих действий, 
но им нравится ощущение 
превосходства над жертвой. 

Обычно это идет
от неумения выразить себя
по-другому, самоутвердиться
как-то иначе. Испытывая зло-
бу и гнев, подростки не знают,
как справиться с этими эмо-
циями, и наилучший выход 
видят в действиях разруши-
тельного характера.

Задача родителей – научить 
детей давать позитивный вы-
ход негативным эмоциям
и природной агрессии. Кста-
ти, таких способов достаточно
много.
● Можно создать ситуацию
прямого соперничества, где 
подростку понадобится «спор-
тивная злость», благодаря ко-
торой он будет стремиться
к победе.
● Агрессию можно перевести
в социально приемлемые ви-
ды деятельности, например,
в творчество. Неважно, что 
это будет, написание стихов 
или сочинение страшилок 
и комиксов.
● Полезно переориентировать
агрессию на безопасные объ-
екты – например, можно пред-
ложить кипящему от ярости
подростку отжаться несколько 
раз, поднять штангу, побок-
сировать или хотя бы просто
порвать бумагу, пока у него не 
выйдет весь пар.
● Увлечение музыкой, танца-
ми, спортом также позволяет
получить положительные эмо-
ции и перевести злость в не-
что позитивное или хотя бы
социально приемлемое.

Однако, желая помочь ребен-
ку, взрослые должны избегать 
морализаторства. Им следует
научиться слушать и понимать
своего ребенка, глубоко вникая
в его проблемы.

В конфликтных ситуациях 
с подростком родителям не-
обходимо быть максимально
выдержанными. Причем чем 
более рассержен подросток,
тем более спокойным должен 
быть взрослый – ведь только
так можно научить сына или
дочь владеть собой и правиль-
но реагировать на агрессив-
ное поведение.

А юмор и добрая ирония по-
могут сгладить острые углы
в любом разговоре, каким бы 
серьезным он ни был.

Елена НЕЧАЕНКО

Шутка поможет ка по жет
сгладить углыадит глы
в любом сеюбом серьез-
ном разговм разговоре

В чем причина под-
ростковой агрессии 
и можно ли что-то с ней 
поделать?

Игра для дошколенка –
самая важная деятельность.
Так утверждают психологи,
и в этом я убеждаюсь всякий 
раз, когда наблюдаю за
своей пятилетней дочерью.
Она играет самозабвенно –
в то, что видит в жизни.

С БАБУШКОЙ – в больницу. 
«Сейчас сделаю вам укол, и не
забудьте взять ингалятор», –
дочь легко оперирует меди-
цинскими терминами, пос-
кольку они из бабушкиного
лексикона.

Папе предлагает поиграть 
в дочки-матери. «Я буду же-
ной, а ты – мужем», – распре-
деляет роли дочка.

– Хорошо, – весело согла-
шается папа и тут же входит
в роль, – жена, я пришел с ра-
боты, скорее неси мне ужин!

– Не кричи и сними ботин-
ки в прихожей, – резко от-
вечает дочь-жена, и я с ужа-
сом слышу свои интонации.
И, не давая мне опомниться,
дочь добивает меня моей же
категоричностью:

– Будешь есть, что пригото-
вила, не в ресторане!

Ужас! Слегка успокаивает 
лишь то, что в каждой семье
есть свои скелетики, которые
имеют свойство совершенно
неожиданно вываливаться на
людей. В детском саду слыша-
ла, как нежная девочка изоб-
ражала папу (надеюсь, все же
папу, а не маму!). «Где мое пи-
во?» – громогласно вопроша-
ла она.

Наш папа продолжает иг-
рать в папу: берет газету, ло-
жится на диван – чувствую, он
вошел во вкус.

– Нет, я буду мамой, а ты –
малышом. Сейчас я сварю тебе
кашку, мой мальчик!

Папа начинает изображать 
ревущего грудничка, и дочка
растерянно смотрит на него.

– Ты хочешь кушать?
«Грудничок» продолжает 

кричать.
– Скажи, ты хочешь ку-

шать? А? Скажи?!
Давясь от смеха, объясняю 

дочери, что грудничок не уме-
ет говорить, и маме приходит-
ся догадываться, почему он
кричит.

Поджав губку, дочь хватает 
куклу – с ней проще.

Со старшим братом они иг-
рают в кафе. Сын, здоровенный 
лоб, вальяжно разваливается на 
диване и кричит: «Официант, 
принесите мне кофе! Нет, этот 
холодный, нет, этот недостаточ-
но крепкий! А почему к торту 
не дали ложечку? И почему вас 
так долго приходится ждать?»

– Разве мы так ведем себя 
в кафе? – шепчу я сыну. – Чему 
ты учишь ребенка?

Но, положа руку на сердце,
бывает, в плохом настроении 
и скажешь кому-то резко, и за-
мечание сделаешь. Со сторо-
ны, оказывается, это смотрит-
ся так неприглядно!

На день рождения дочке по-
дарили игрушечный кассовый 
аппарат, и мне выпало играть 
с ней в магазин. Дочь – на кас-
се, я изображаю покупателя. 
Я предельно вежлива и уч-
тива. В конце концов, все эти 
ролевые игры – сценарий ре-
альных жизненных ситуаций, 
почему бы не спрограммиро-
вать их так, как должно быть?

С «продавцом» мы говорим 
друг другу «спасибо», «по-
жалуйста», «будьте добры», 
и, когда я заканчиваю покуп-
ки, дочь с чувством произно-
сит: «Мамочка, с тобой лучше 
всего играть!»

А я думаю, как много вер-
ных алгоритмов можно выра-
ботать в такой игре, научить 
ребенка, как поступать в той 
или иной ситуации. И глав-
ное – ребенок и сам понимает, 
что такое хорошо, и с удоволь-
ствием воспринимает именно 
правильные поступки. Надо 
объяснить это мужу и сыну.

Они сидят на кухне, болта-
ют, на столе – гора невымытой 
посуды. Я открываю рот, что-
бы сказать свое коронное: «Вы 
не в ресторане, кто за вами бу-
дет убирать?!», но вижу дочь 
и, сделав глубокий вдох, обра-
щаюсь к сыну: «Поможешь мне 
убрать со стола? Пожалуйста!»

Елена БАБИЧЕВА

МЫСЛИ ВСЛУХ

– Мы часто повторяем, что «подрост-

ковая жестокость была всегда». Не спо-

рю – была. Но сейчас она, как болезнь 

в отсутствие профилактики и лечения, 

расцвела пышным цветом. И виноваты 

в этом мы – взрослые – те же бывшие 

подростки, но забывшие о том, что нуж-

но ребенку в этом возрасте: любовь, понимание, увлечен-

ность и вера в будущее – светлое, достойное и понятное.

–
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Жестокие игры
Дочки - матер
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(пик с 09.00 до 11.00) – первая четверть Луны, соединение Луна–––
Уран. Возможны обострения хронических заболеваний, головные

ббболи, бессонница, судороги и спазмы, поражение кровеносной системы 
иии психики. Не исключено появление неожиданных обстоятельств, поэтому 
рррешать проблемы и строить планы нужно очень осторожно.

(пик с 04.00 до 06.00) – соединение Луна–Юпитер. Возможны 
болезни легких, бронхов, печени, нарушение водного обмена,

ббболи в руках. Полезно соблюдение диеты, водные процедуры, дыхательь---
ннная гимнастика. Остерегайтесь необъективной оценки ситуации, пере-
оооценки своих сил и возможностей, откажитесь от переноса тяжестей. 
БББудьте осторожны с огнем, огнестрельным оружием, пиротехникой, 
эээлектричеством и острыми предметами.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюденийййййА
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А МЕЖДУ тем можно обеспе-У
чить собственную защиту от
агрессивного льда…

Что обуть?
Безопасность на скользком
асфальте во многом зависит
от обуви. На зиму мы обыч-
но подбираем ее с рифле-
ной подошвой. Но все равно 
скользим, на морозе она час-
то дубеет. Хорошее сцепление 
с поверхностью дороги обес-
печивает термоэластопласт.
Но лучше всего предохраняют
от скольжения подошвы с про-
тектором (обратите внимание,
чтобы на ней мелкий рисунок 
сочетался с крупным). 

Если до работы вы добирае-
тесь общественным транс-
портом, сапоги на шпильке 
убирайте до весны. Не пред-
ставляете себя без каблука? 
Выбирайте широкий и устой-
чивый, еще лучше обувь на 
танкетке. Но не выше пяти 
сантиметров и, конечно, без 
платформы, которая мешает 
при ходьбе амортизации сто-
пы. Оптимальный вариант – 
обувь на низкой подошве, но 
не абсолютно плоской.

Даже самую надежную
обувь желательно дополни-
тельно обезопасить. В любой 
сапожной мастерской вам сде-
лают антискользящие наклей-
ки. Для самых экономных воз-
можен вариант «сделай сам». 

Можно намазать подошву во-
достойким клеем и сверху щед-
ро посыпать крупным песком,
высушить – и вперед! Экстрен-
ный одноразовый вариант –
наклеить на подошву широкие
полоски лейкопластыря.

Самую высокую безопас-
ность обеспечат ледоступы –
специальные «насадки» с ан-
тигололедной подошвой, на

которой установлены прочные 
металлические нержавеющие 
шипы. Для крепления к обу-
ви используются фиксирую-
щие ленты-петли или липучки. 
Но в метро ледоступы при-
дется снимать, и хотя место 
в сумочке или портфеле они 
занимают не больше, чем 
косметичка, все равно это 
не очень удобно для повсед-
невной носки. Но для прогу-
лок – самое оно.

Сноровка, тренировка
От падения защитит 

и умение правильно ходить 
по скользким тротуарам, от 
серьезной травмы – умение 
падать. Эти навыки лучше за-
ранее осваивать дома, а не 
в боевой ситуации на улице.

Отрабатываем шаг. Встань-
те перед большим зеркалом. 
Чуть согните ноги в коленях. 
Двигайтесь вперед мелки-
ми шажками, старайтесь ми-
нимально поднимать ноги, 
как бы скользить по полу. При 
ходьбе размахивайте руками – 
на улице это поможет лучше 
удерживать равновесие. Не ду-
майте, что все это пустая тра-
та времени, – наше тело за-
поминает движения: если от-
работать правильную ходьбу 
дома, на улице оно «автомати-
чески» включит поддержку.

Учимся падать. При па-
дении главное – сгруппи-
роваться. Легко сказать! 
Когда поскользнулся, дело 

решают секунды. Потрени-
руемся, чтобы успеть в них
уложиться.

Постарайтесь собраться 
в «позу эмбриона»: голову втя-
ните в плечи, наклонив к груди,
локти прижмите к бокам, спину 
выпрямите, ноги слегка согни-
те. Падать нужно на бок – зна-
чит, надо успеть повернуться.
Пробуйте! Дома учиться падать
можно на матрасе, но лучше ос-
воить технику падения в спорт-
зале, вместе с инструктором.

А если все-таки…
Устоять на ногах не удалось,
и вы упали, даже благополуч-
но – поднялись, отряхнулись
и пошли дальше, дома надо 
обязательно осмотреть место
травмы. Обошлось без синя-
ков? Ну и отлично.

Елена ШУМКОВА

Как прогреть бронхи 
с помощью банок 
и не оставить на теле
следов?

НЕ каждый возьмется
поставить медицинс-
кие банки домашним: 
а вдруг обожжешь? Но
сегодня у этой методики 
есть безопасная альтер-
натива, доступная прак-
тически каждому.

Банки теперь не в чес-
ти и даже под запретом 
у многих врачей. При-
чина – тот самый экзо-
тический окрас «в ябло-
ко», остающийся после 
них на теле месяц, а то 
и больше. Гематомы –
это застоявшаяся кровь, р ,
которая вытекла из раз-р р
рушенных капилляров ру р
в момент процедуры.р ц дур
Она еще долго рассасы-
вается, отравляя наш 
организм продуктами 
распада.

Выход прост
Безвредная альтернати-
ва этому методу – баноч-
ный (вакуумный) мас-
саж. Процедура эта нова 
только для нас. В Тибете, 
Японии и Корее она при-
меняется уже более двух 
тысячелетий.

Эффекты массажа
Баночный массаж улуч-
шает местное кровооб-
ращение и отток лим-
фы, устраняет застойные 
явления, ускоряется об-
мен веществ, питание 
тканей кислородом. Так 
же как и традиционные 
банки, он способству-у
ет удалению мокроты из уд р
бронховр . Он хорошо за-
рекомендовал себя не 
только в лечении острых 
и хронических бронхи-
тов, пневмоний, бронхи-
альной астмы, но и шей-
ного остеохондроза, 
гипертонии, при бессон-
нице, синдроме хрони-
ческой усталости и даже 
как антицеллюлитное 
средство.

Материалы 
и инструменты
Для массажа потребует-
ся вазелиновое или ка-
кое-либо растительное 
масло. Его наносят на ко-
жу, чтобы обеспечить 
плавное скольжение.

В аптеке надо приоб-
рести самоприсасыва-
ющуюся силиконовую
или пластиковую банку. 
Ее сжимают и прикла-
дывают к телу. Впрочем, 
те, у кого рука хорошо 

«набита» на традицион-
ных банках, могут вос-
пользоваться обычной
стеклянной банкой ти-
па майонезной (проверь-
те, чтобы края были без
сколов!). Внутрь вставь-
те подожженный ватный
тампон, намотанный на
длинную палочку и смо-
ченный в спирте. В бан-
ке создастся отрицатель-
ное давление (вакуум),
благодаря чему она
крепко присосется.

Техника массажа
Она предельно проста:
плавно и безотрывно
водите банкой по телу.
Скользя, она перекаты-
вает за собой втянутую
внутрь кожу. Преиму-
щественные направле-
ния движения – по ходу 
кровотока и лимфотока:
по спине – снизу вверх,
по грудной клетке – меж-
ду ребрами от грудины
к позвоночнику. Времяр
проведения массажа – р д
5–15 минут ежедневноу д
или через день.р д  После 
него человека укутыва-
ют в одеяло и дают ему 
полежать полчаса. При
бронхите после массажа
рекомендуется выпить
стакан чая с лимоном
или малиной.

Анна ВИССОР

Баночный массаж 

Приземлениеемле ие
на руки закан-руки кан-
чивается пается пере-
ломом запяом запястья

Упал, очнулся – гипс!
Растяжение или ушиб – 
тоже ничего хорошего. 

боль, визит к травматологу просто 
необходим. Особенно опасны
ушибы головы, причем последс-
твия могут сказаться не сразу.
А еще на всякий случай занесите
номер «скорой» в контакты своего 
мобильника, ведь «03» «отклика-
ется» на звонки только со стацио-
нарного телефона или таксофона!

Если ваш оператор «Билайн»,
нужно набирать 003.

Абонентам «Мегафона», МТС, 
Utel и TELE2 – 030.

Важно

При падении на улице никогда не
выставляйте локти вперед и не
приземляйтесь на вытянутые ру-
ки – это может закончиться слож-
ным переломом запястья, иногда
со смещением и разрывом сухожи-
лий. Всеми силами при падении
старайтесь приземлиться на бок.
Самое опасное – падая, сесть на
попу: у пожилых людей это нередко
приводит к перелому шейки бедра,
у молодых – к травмам копчика.

Внимание!
Ф

о
то
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БЕЗОПАСНАЯ АЛЬТЕРНАТИВА
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ПОМОГИ СЕБЕ САМ
»»НАВЫКИ ЛУЧШЕ ОСВАИВАТЬ ДОМА, А НЕ В БОЕВОЙ СИТУАЦИИ НА УЛИЦЕ

Скользко!



ОстеопорозОстеопороз – заболевание, при
котором снижается плотность 
костной ткани, кость становится
рыхлой и подвержена 
переломам даже при
незначительных нагрузках.

Около Около 7575 млн граждан Европы,граждан Европы,
США и ЯпонииСША и Японии (стран, (стран, 

где продолжительность где продолжительность 
жизни большая) рагиивает затр взатр ег аатрагиваеатра тратра агзатрагивает 

роза.роблема остеопопороза.проб о ооблема остео зр рема осте апроблема остеоп зпроблема остеопопроблема остеопороза.

Причины остеопорозаостеопороза ––
генетические ле ность (принад(принадлежннпринадлеж оринадлеж ь(принадлежнностьадле ьинадлежнннадле(принадлежность

дной ной или монголоииднойк европеоидной или монго оопеоидной или монголо нидной йопеоидной или монголоили монгол оопеоидной или монголовропеоидной или монголо девропеоидно йидной или монголои неоидной или монпеоидной или монголо йк европеоидной или монголоидной 
расе, преклонный возраст, расе, преклонный возраст, 
низкий вес, высокий рост…), низкий вес, высокий рост…), 
эндокринологические
(гормональный дисбаланс, ранняя (гормональный дисбаланс, ранняя 
менопауза, все виды бесплодия…), менопауза, все виды бесплодия…), 
нездоровый образ 
жизни (курение, алкоголизм, (курение, алкоголизм, 
злоупотребление кофе, недостаточнаязлоупотребление кофе, недостаточная
физическая активность…),физическая активность…),
длительный прием некоторыхнекоторых
лекарств.лекарств.

На 3 мм в год в норме
уменьшается длина позвоночного

столба при старении, а прии
остеопорозе – на 1 см и более.

Пища, богатая кальцием,
и хорошая физическая 
активность – лучшая 
профилактика остеопороза.

1000 мг в день – доза кальция,
рекомендованная до 65 лет,тт

и 1500 мг в день – после 65 лет.

На связи!
Люди чаще пользуются мобильными
телефонами, если видят, что так
делают другие, утверждают специ-
алисты из Мичиганского универси-
тета. Этот вывод они сделали, наблю-
дая поведение студентов. На то, чтобы
поговорить по телефону, студенты
тратили в среднем 24% своего времени.
Но, если собеседник доставал свой
телефон, шансы того, что человек,
сидящий рядом с ним, тоже начнет
звонить, возрастали на 39,5%.

Ученые объясняют это тем, что, ес-
ли один человек в паре участвует во
внешнем разговоре через свой теле-
фон, его спутник в это время чувству-
ет себя исключенным. Поэтому он на-
чинает общаться с другими людьми
извне. Интересно, что так поступают
преимущественно молодые люди.

Любовь со стажем
Регулярные сексуальные отноше-
ния между парой – залог того, что
в будущем у них появятся здоровые
дети, считают специалисты Универ-
ситета Аделаиды (Австралия).

За время интимных отношений 
женская иммунная система успевает
адаптироваться к семенному материа-
лу партнера и «пропускает» спермато-
зоиды, да и сам процесс вынашивания
тогда протекает легче и без осложне-
ний. Оптимальный период, который
должна длиться сексуальная жизнь до
зачатия, – 3–6 месяцев (в некоторых
случаях – до года).

СО ВСЕГО СВЕТА 0,5–1% – ежегодная потеря 
костной массы до 50 лет, 

у женщин в первый год после 
менопаузы потеря составляет

10%, далее – 2–5% в год.

4-е место среди всех причин 
инвалидности и смертности 
занимают переломы бедренной 
кости при остеопорозе.

На 12–20% уменьшает 
ожидаемую продолжительность 

жизни остеопороз.

В 4 раза увеличивает риск 
повторных переломов позвоночника 
первый его перелом и в 2 раза –
переломов бедра.

Женщины после 45 лет в общемт
проводят больше времени 
в больнице с остеопорозом, м

чем по поводу сахарного диабета,
инфаркта миокарда и рака молочной 

железы.

С 500 тысяч до 1 млн 
случаев ежегодно ожидается
рост количества остеопоротических 
переломов шейки бедренной кости 
в Европе к 2050 году.

После 70 лет возрастной 
остеопороз может развиться 
у любого человека. Чаще

поражаются шейка бедра
и предплечье.

В 3 раза меньше риск развития 
остеопороза для мужчин, чем для н
женщин.

Хочу по
делить
своим р
цептом лече-
ния ячменя на глазу.
● Надо взять 2–3 лавровых листа, из-
мельчить, залить кипятком и дать на-
стояться в течение 10–15 минут. В по-
лученный настой обмакните вату, 
отожмите и прикладывайте к больно-
му месту.

Ольга П., Омск

Зимой я с
на набира
Держаться в форме мне
помогает овсяный кисель. Как только 
чувствую, что набираю лишние ки-
ло, заменяю киселем один из приемов 
пищи – завтрак, обед или ужин, и уже
через неделю снова ощущаю себя 
стройной.
● Для приготовления киселя вам по-
надобится 1,5 л воды, 300 г овсяной 
крупы, 1/1 2//  стакана кефира, 1 ст. ложка
сметаны, корочка черного хлеба. Инг-
редиенты поместите в трехлитровую 
банку, сверху завяжите марлей, сло-
женной в несколько слоев, и поставьте 
в теплое место. Через 2–3 дня кисель
процедите через марлю и доведите
до кипения на среднем огне при посто-
янном помешивании.

Ольга, Иваново

Не секрет, что те, кто
уже вошел в пенси-
онный возраст, часто
страдают аритмией.
Успокоить сердце по-
может такой рецепт:
● 3 ст. ложки предвари-
тельно замоченной кураги раз-
молоть в кашицу, залить стаканом ке-
фира и пить этот лечебный «йогурт»
в течение дня.

Николай Павлович, Архангельск

Прогнать прыщи
В одном из прошлых номеров «АиФ. Здоровье» про-
читала письмо с просьбой поделиться средством от
прыщей.

● При угрях и кожных воспалениях неплохой эф-
фект дает гречишный порошок. Гречку прокалите на
сковороде, размельчите в кофемолке и смешайте с во-
дой, так чтобы получилась клейкая масса. Ее нужно
выкладывать на воспаленные места на 15–20 минут.

Нина, Калуга

Поможем 
друг другу !
Дорогие читатели!
Если у вас возникла проблема со здо-
ровьем, не стоит бороться с бедой
в одиночку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди читателей
нашей газеты найдутся те, кто знает 
проверенные, надежные, эффектив-
ные средства, которые помогут спра-
виться с вашим недугом. Письма и ре-
цепты присылайте в редакцию «АиФ.
Здоровье» по адресу: 107996, Моск-
ва, ул. Электрозаводская, д. 27,
стр. 4, или по электронной почте: 
aif.zdorovie@yandex.ru.

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

– Отношение к народной медицине у 

меня неоднозначное. С одной сторо-

ны, у нас всевозможных целителей, 

наживающихся на нашем невежес-

тве, развелось, как собак нерезаных. 

С другой, есть рецепты, проверен-

ные не одним поколением, которы-

ми я и сам пользуюсь, благодаря че-

му практически не пью таблетки.

на

Олег Рой:О

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕКомпресс 
из шалфея
Избавиться от мешков и синяков под 
глазами поможет компресс из настоя 
шалфея. 

● Заварите 1 ч. ложку травы шалфея
100 мл кипящей воды и закройте со-
суд крышкой на 15 минут. Одну часть 
остудите в холодильнике, а другую 
слегка подогрейте. Перед сном смочи-
те в подогретом настое два небольших 

очка ваты и поло-
ите их на закры-
ые глаза. Через 10 
инут сделайте уже 
лодный компресс. 
Попеременно при-

кладывайте к гла-
зам компресс то из 

горячего, то из хо-
одного отвара (каж-

ый по 7–10 минут).
Ирина Е., Москва

Чем сердццецеЧем сердце
успокоитсяуспоко яссяуспокоитсяк сспокоитсуспокоится

кус
жи
ты

ми
хол

П

г
ло

ды

о-
ься 
ре-

м лече

Какк убрать Как убрать 
еньмемемячменьммя ьмм ьяч енячмень

ураги раз

ЧИТАТЕЛЬ ЛЕЧИТ ЧИТАТЕЛЯ

клон-
ать вес. 
я в форме мне

Кисеельль Кисель
для ппохпохудениядля похудения
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КАЛЕЙДОСКОП
»»КАЖДАЯ ТРЕТЬЯ РОССИЯНКА СТАРШЕ 60 ЛЕТ СТРАДАЕТ ОСТЕОПОРОЗОМ



ЛУЧШЕ НЕ ПРИБЕГАТЬ К ЛЕЧЕНИЮ ГОРМОНАЛЬНЫМИ МАЗЯМИ  

Воспаленные шелушащи-
еся губы – частая проблема 
зимой. Что поможет быстро
справиться с ней?

ТАКИЕ неприят-
ные явления, как 
сухость, «заеды», воспаление 
и растрескивание губ, испы-
тывал практически каждый из 
нас хоть раз в жизни. Все они – 
проявления хейлита (от греч
«хейлос» – губа). Хейлит – это
воспаление красной каймы губ,
оно часто захватывает не толь-
ко губы, но и кожу вокруг них.

Чем вызвана проблема
Наиболее часто хейлит возни-
кает из-за неблагоприятной 
погоды. Зимой его провоци-
руют мороз и сильный ветер,
а летом – солнечные лучи и су-
хой воздух. Воспаление также 
нередко бывает следствием

аллергической реакции на де-
коративную косметику: пома-
ду, блеск для губ, тональный 
крем, карандаш для подводки. 
Другая частая причина хей-
лита – привычка облизывать 
губы, ну и, естественно, ку-
рение. Проблема может быть 
связана и с дефицитом вита-
мина В2, а также передозиров-
кой витамина А при курсовом 
приеме ретиноидов (ретинои-
ды вообще очень часто вызы-
вают дерматит).

Что делать?
● При морозе и ветре 
нанесите на губы жирные 
и плотные по консистенции 
препараты, содержащие воск 
и ланолин. Они будут защи-
щать губы от неблагоприятных

погодных условий и препятс-
твовать испарению влаги. Это
могут быть питательные кре-
мы, богатые растительными
маслами, или витаминизиро-
ванные гигиенические помады
с тем же составом.
● Два-три раза в неделю на-
кладывайте на губы и область
вокруг них маски с раститель-
ными маслами (особенно по-
лезно льняное масло, масло
амаранта) с ненасыщенными
жирными кислотами. Если
воспаление вызвано дефици-

том витаминов, используйте 
косметику с жирораствори-

мыми витаминами (А, Е, К),
а также увлажняющие гели 
и кремы с гиалуроновой кис-
лотой, скваленом, экстрактом
алоэ и облепихи.

● Уменьшить ко-
личество корочек 
и трещин на губах
помогут солевые ком-
прессы. Перед сном намочите 
небольшую чистую тряпочку 
или марлю в солевом растворе 
(1 ч. ложка соли на 0,5 литра 
воды комнатной температу-
ры) и приложите ее к губам 
на 5–10 минут. Сразу же после 
этого наложите на кожу жир-
ный крем типа вазелина. Та-
кие компрессы делаются еже-
дневно в течение недели.
● Если вам кажется, что раз-
дражение появилось из-за ал-
лергии на губную помаду или 
другое средство макияжа, про-
ведите несложный тест. Нане-
сите помаду на внутреннюю 
сторону руки между локтем 
и подмышкой, сверху при-
клейте пластырь и оставьте 
на сутки. Если ваше средство 

действительно вызывает 
аллергию, в этом месте по-

явятся покраснение и зуд.
● Летом решить пробле-
му можно с помощью помад 
и кремов с SPF-фильтрами. 
Кстати, надо помнить, что
с активным солнцем можно 
встретиться и зимой. Напри-
мер, в горах.
● Не стоит прибегать к лече-
нию гормональными мазями
(например, гидрокортизоном): 
поначалу принеся облегче-
ние, они могут в дальнейшем
только осложнить ситуацию,
вызвав сильнейший дерма-
тит. Эти средства дерматоло-
ги относят к «тяжелой артил-
лерии» и применяют лишь
в безвыходных случаях, когда 
другое лечение не приносит
результата.

Анна ВИССОР

Обветренные губы

ЗА ПРАЗДНИЧНЫМИ хлопотами 
и беготней по магазинам в поисках 
подарков и продуктов к новогодне-
му столу не забудьте о том, что и вам 
к торжеству надо обновиться. Прежде 
всего – заблаговременно запишитесь 
к парикмахеру и маникюрше, иначе 
в предпраздничные дни к ним не про-
биться. Все остальное – в ваших силах
и займет не более получаса в день. Ос-
новной упор делаем на те процедуры, 
которые дают быстрый эффект под-
тяжки и омоложения.

Утром
Контрастный душ. Он усиливает цир-
куляцию крови, эффективно избавляет
от отеков и способствует повышению
упругости кожи.

Встаньте под душ, сделайте воду 
горячей, но не слишком. Так, чтобы
она была приятна телу. Постойте под 
ней 15 секунд, включите холодный 
душ примерно на 30 секунд. Повтори-
те 3–4 раза. Закончите процедуру хо-
лодной водой, после нее разотритесь 
жестким махровым полотенцем. Если
вы не слишком закаленный человек, 
не стоит делать очень большие перепа-
ды температур, чтобы не встретить Но-
вый год в койке с простудой.

Днем
Лифтинг-гимнастика для лица 
и шеи. Она займет не больше 3–4 ми-
нут и поможет активизировать крово-
обращение, ускорить отток лимфы, что 
будет способствовать снятию отеков, 
и повысит тонус кожи.

1 Сделайте 12–15 легких поглажи-
вающих движений от затылка

к плечам. Постепенно все более плотно 
прижимайте ладонь: движения из пог-
лаживающих становятся легкими 
выжимающими.

2 Проведите 10–12 раз тыльными
сторонами ладоней от нижней че-

люсти к ключицам.

3 Закройте глаза. Расположите ука-
зательные пальцы под бровями,

а средние – под глазами. Подушечка-
ми пальцев проводите от переносицы 

до внешнего угла глаз, далее – до вис-
ка. Там задержите пальцы на несколь-
ко секунд.

4 Подушечками четырех пальцев
мягко поглаживайте кожу от бро-

вей до линии волос. Начните с одно-
го края лба, постепенно продвигаясь 
к другому.

5 Губы немного вытяните, как для
поцелуя, досчитайте до 10 и вер-

нитесь в исходное положение. Сожми-
те губы и сдвиньте их вправо, затем 
влево – 5 раз.

6 Плотно сомкните челюсти, растя-
ните нижнюю губу. Досчитайте

до 10 и расслабьте мышцы. Повтори-
те упражнение, растягивая обе губы. 
И так 5 раз.

7 Надуйте щеки и прогоните воздух
по кругу сначала по часовой стрел-

ке, затем – против часовой. Откиньте 
затылок и медленно выпустите воздух.

Вечером
Ванна с морской солью и аро-

мамаслами. 20-минутная 
теплая ванна дает не только 
отличный эффект релакса-

ции, но и детоксикации, что непремен-
но улучшит состояние кожи. Для ван-
ны понадобится 2–3 пригоршни соли 
и 5–6 капель масла (розмарина, лаван-
ды, розы, ромашки, сосны). Сразу после 
ванны кожа будет особенно хорошо от-
шелушиваться жесткой мочалкой или 
скрабом (молотый кофе, разведенный 
кефиром). На предновогодней неделе 
постарайтесь устроить себе хотя бы па-
ру таких процедур.

Освежающая маска для ли-
ца. Ее можно сделать, пока
отмокаете в ванне, чтобы 
не тратить время зря. Натри-

те на терке сырую картошку и смешай-
те ее с таким же объемом квашеной ка-
пусты. Если кожа жирная, заправляем 
этот «салатик» кефиром или йогуртом, 
если нормальная, добавляем к этому 
еще несколько капель оливкового или 
любого другого растительного масла. 
Для сухой кожи, которой не страш-
ны черные точки, в качестве заправки 
можно взять сметану.

Средство от отеков. Не за-
будьте во время маски по-
ложить на веки ватные дис-
ки, смоченные в зеленом чае 

или в настое корня и зелени петруш-
ки: это средство снимает отеки вокруг 
глаз. 2–3 ст. ложки сухой смеси залей-
те 200 г кипятка, закройте крышкой, 
укутайте полотенцем и настаивайте 
40 минут. Оставшийся настой проце-
дите и выпейте в течение дня в три 
присеста. Помимо настоя петрушки хо-
роший мочегонный эффект дает отвар 
льняного семени: 2 ст. ложки семян за-
лейте 2 стаканами кипятка и держите 

на медленном огне 10–15 минут, наста-
ивайте около часа и пейте всю неделю 
по 0,5 стакана 3 раза в день.

Пилинг для кожи лица. Эта 
процедура, которую мож-
но чередовать с масками, 
сделает кожу более нежной 

и мягкой.
Творожный пилинг. Чайную

ложку гречневой муки (ее 
можно сделать в кофемолке) 
смешайте с 2 ст. ложками тво-

рога и 5–8 каплями оливкового масла. 
Полученную массу нанесите на лицо 
и легкими круговыми движениями 
втирайте в кожу.

Яичный пилинг. 0,5 ч. ложки
размолотой в кофемолке яич-
ной скорлупы размешайте 
с яичным желтком и чайной 

ложкой сметаны. Нанесите маску на ли-
цо. Через 10 минут помассируйте кожу 
подушечками пальцев около 5 минут, 
смойте прохладной водой. После маски 
нанесите питательный крем.

Маска для волос с эффектом 
ламинирования. В предпраз-
дничную неделю постарай-
тесь сделать две такие маски, 

объединив их с мытьем головы. Разве-
дите желатин в воде (на 10-граммовый 
пакетик желатина 100 г воды). Оставьте 
на 40 минут разбухать, доведите до ки-
пения, постоянно помешивая. Когда 
желатиновый бульон начнет остывать, 
влейте в него 100 г сыворотки, добавь-
те по 5 капель витамина А и витамина 
Е (их можно купить в аптеке). Нанесите 
маску на волосы по всей их длине. Свер-
ху оберните голову полиэтиленовой 
пленкой или наденьте шапочку для ду-
ша, укутайте полотенцем. Держите та-
кую маску на голове минут двадцать – 
ровно столько, сколько вы принимаете 
ванну. Смойте маску шампунем и опо-
лосните волосы водой, слегка подкис-
ленной лимонным соком. Маска с жела-
тином имеет эффект ламинирования: 
каждый волос как будто запаивается 
в защитную пленку. После такой маски 
волосы приобретут здоровый естест-
венный блеск и будут более послушны-
ми в укладке.

Екатерина СЕВЕРЬЯНОВА

Пока отмокаете мока е 
в ванной, сделайте ой, с лайт
освежающуюающуюю 
маску для лицдля лица

Похорошеть за неделю
Чтобы иметь в Новый год ухо-
женный и отдохнувший вид,
начать подготовку к праз-
днику надо как минимум 
за неделю.
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Мы продолжаем пуб-
ликацию самых инте-
ресных высказыва-
ний читателей нашего 
интернет-сайта.

АиФ. Здоровье> Статья
«Икота, перейди на Федота»
из №47.
02745> Есть много способов из-
бавиться от икоты. Например,
медленными глотками выпейте

полстакана воды. Или сделайте глубо-
кий вдох и максимально задержите ды-
хание: если предотвратить попадание 
воздуха в дыхательные пути, это помо-
жет быстрее справиться с икотой. Рас-
сосите дольку лимона или съешьте дру-
гой цитрус. Или просто ложитесь 
спать (можно принять таблетку снот-
ворного). Проблема исчезнет, когда 
проснетесь.

Skalin26> Я икал шесть суток 
и ничего не помогало, а врачи
сказали, что они икоту не ле-

чат. Потом сама прошла.
Таня П> Очень быстро спра-
виться с икотой помогают
поцелуи!

АиФ. Здоровье> От диеты до
диеты: резкое похудение приво-
дит к лишнему весу и болезням.
Анна88> Раньше я тоже все 
время сидела на диетах, в ре-
зультате – авитаминоз и со-

путствующие проблемы. Пролечилась, 
все прошло. Теперь никаких диет, толь-
ко правильное питание. Ем все, просто 
стараюсь следить за количеством. 
Иногда даже торт себе позволяю, прос-
то стараюсь отрезать кусочек помень-
ше и, конечно же, делаю это нечасто. 
И вы знаете, я заметила, что без диеты 
я худею намного быстрее!

АиФ. Здоровье> Играть свадь-
бу или просто жить вместе:
за и против.
Мариша Петрова> Все ком-
ментарии и почти вся статья
касаются взглядов мужчин на

гражданский брак. А если женщине не 
хочется официальных отношений? Если 
она знает, что даже крепкая семья 
в один прекрасный момент может раз-
рушиться? Что вне семьи можно полу-
чить то, чего в семье никогда не полу-
чишь? Тогда как? Тогда она себе говорит: 
не буду регистрировать брак. Сколько 
получится, столько и будем вместе. Уве-
ряю вас, что ничего она не потеряет.

VZ1975> Гражданский брак – 
это когда женщина замужем, а
ее сожитель холост. Женщины,

поверьте: если мы, мужчины, вас дейс-
твительно любим, то штамп в паспор-
те нам не страшен. А если серьезно, рас-
пространение граждански х браков 
напрямую связано с матерями-одиноч-
ками, брошенными детьми и предатель-
ством. Поначалу да, все отлично, куда 
лучше, чем у женатиков.

Прасковья Матвеевна> Если 
вы жили в гражданском браке,
потом будет проблематично до-

казать свою причастность к наследс-
тву. Не пустят к «мужу» в закрытый 
город. Консульства зарубежные при пе-
реездах тоже рассматривают лишь 
официальные браки. В реанимации мо-
гут отказать в информации о состоя-
нии пациента, если по документам вы 
ему никто. 

Алексей, 47 лет, повар 

Если вы одеты не по погоде, то это
по определению некрасиво. Ба-
рышня на шпильках, еле ковыля-
ющая по обледеневшему асфальту,
или дама в норковой шубе в пол,
пытающаяся влезть в автобус, – это
некрасиво! Такие наряды, хоть и
хороши сами по себе, выглядят не-
уместно на наших улицах. А неес-
тественность не бывает красивой!

Ирина, 36 лет, бухгалтер 

Почему-то наши женщины воспринимают зиму как время, когда следить за 
собой не нужно. Зачем прическу делать, если под шапкой шевелюра все равно 
помнется? Зачем надевать красивое платье, если все равно под него придется 
надеть рейтузы? Зачем покупать модную обувь, если на улице гололед? А ведь 
зима в нашей стране длится приблизительно полгода! Вот и выходит, что пол-
жизни такие барышни замарашками ходят. А потом удивляются, почему от 
них мужья уходят, почему мужчины смотрят на них, как на пустое место, по-
чему собственные дети их клушами считают и не уважают совсем. А все прос-
то! Следить за собой нужно вне зависимости от времени года и температуры 
воздуха. Зимние теплые вещи тоже могут быть красивыми! Тем более сейчас, 
когда купить модную одежду любого размера – не проблема. 

Павел, 31 год, менеджер 

Помню, как-то раз были мы на даче
и обнаружили, что хлеб закончился.
Нужно в ближайший поселок ехать,
в магазин. Ну я в чем был – в рваных
трениках и грязной футболке, – в том
в машину и сел. А мама мне говорит:
«Иди, переоденься, иначе жители по-
селка, которые тебя увидят в мага-
зине, подумают, что ты не уважаешь
их настолько, что даже штаны без
дырок надеть не удосужился!» И я
подумал, а ведь она права! Если че-
ловек при выборе одежды руковод-
ствуется только лишь собственным
удобством, значит, он не уважает
окружающих, которые вынуждены
смотреть на его наряд. Так что, будь
на улице зима или лето, одеваться
нужно красиво – так вы показываете
людям, что вам на них не наплевать.

Анна, 45 лет, дизайнер

Если женщине кажется, что в обуви
на каблуках зимой скользко, значит, 
ей нужно потренироваться носить
такую обувь. Мужчины сейчас –
редкость, а хорошие мужчины –
и вовсе вымирающий вид. Так что
если хочешь устроить свою личную
жизнь или сохранить семью, нужно 
соответствовать. И не нужно ныть,
что это тяжело! В конце концов, на-
учиться ходить по льду на каблуках
гораздо проще, чем воспитывать де-
тей без отца или коротать одинокую 
старость! А ведь именно это удел
женщин, которые придумывают
разнообразные предлоги, чтобы не
следить за своей внешностью.

Ольга, 44 года, 
парикмахер

Здоровье мне дороже, чем красота!
Зачем я буду громоздиться на каблу-
ки? Чтобы потом упасть и всю зиму 
в гипсе лежать? Вот уж красиво бу-
дет! А юбку я зачем буду надевать? 
Чтобы от цистита страдать? Нетуш-
ки! Лучше уж я буду в некрасивой
обуви ходить, чем на костылях! И не 
нужно равняться на модные журна-
лы. Как правило, это калька с иност-
ранных изданий. А там климат дру-
гой! Вот если бы мы в Калифорнии 
жили, тогда можно было бы зимой и 
на каблуках походить!

Игорь, 39 лет, менеджер

Моя мама всегда накрашена и причесана, даже если сидит дома. Она всегда 
красиво одета, даже если просто вышла в магазин. И она делает это не для 
кого-то, а для себя. Говорит, что, если перестанет следить за собой, тут же 
почувствует себя старой. Говорят, что женщины должны наряжаться, чтобы 
удержать при себе мужчину. По-моему, это неправильный подход. Женщины 
должны быть красивыми прежде всего для себя, чтобы их радовало собствен-
ное отражение в зеркале. Тогда и с мужчинами все в порядке будет! Ведь если 
женщина нравится самой себе, то она нравится и всем остальным, я это точно 
знаю. А любовь к себе – понятие круглосуточное и круглогодичное! От време-
ни года оно не зависит! Так что не стоит на три месяца прятать свою красоту 
под бесформенными тулупами, иначе непременно впадете в депрессию! Кста-
ти, это вредит не только настроению, но и фигуре. Если не носить красивую 
одежду, то и поддерживать себя в форме вроде как не надо! Но не забывайте, 
весной придется раздеваться!

Наталья, 53 года, 
домохозяйка

А ради кого я должна мучиться
в неудобной обуви или мерзнуть
в красивой одежде? Ради прохожих
на улице? Да я этих людей никогда
в жизни больше не увижу! Или, мо-
жет быть, чтобы завоевать одобре-
ние продавщицы в овощном? Да на-
плевать, что она обо мне подумает!
Лишь бы было тепло и удобно, а ос-
тальное – неважно. А если мне ког-
да-нибудь захочется красиво одеть-
ся для какого-нибудь события, то
я непременно это сделаю. Но каж-
дый день я мучиться не хочу!

Артем, 49 лет, инженер

Своими рассуждениями о том, что
женщина всегда должна быть кра-
сивой, вы только портите жизнь
сегодняшним подросткам. У меня
дочке 15 лет, так вот, заставить ее
шапку надеть просто невозмож-
но, какая бы температура на улице
ни была. Вбила себе в голову, что
шапка ей не идет, и все! Нос крас-
ный, уши заледенели, а все равно
ходит без головного убора! Очень
хочет красивой быть! Это взрослые
женщины понимают, что здоровье
дороже всего, а девчонки молодые
готовы всем чем угодно пожертво-
вать, лишь бы повыпендриваться!

Многие считают, что зимой нужно
спрятать подальше обувь на каб-
луках и на время забыть о юбках, 
заменив их штанами с начесом.

Но можно ли считать такой подход 
правильным или женщина должна 
быть красивой всегда? Сегодня это – 
тема нашей дискуссии.

Красота или удобство
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»»СТОИТ ЛИ ЗИМОЙ ХОДИТЬ НА КАБЛУКАХ



Авитаминоз не страшен
Витамина С в зеленом чае в десять раз
больше, чем в черном. А по количест-
ву витамина Р, который повышает про-
чность стенок кровеносных сосудов,
этот напиток относится к «чемпионам». 
Сочетание витаминов Р и С, содержа-
щихся в зеленом чае, взаимно усилива-
ет их действие, а комплекс витаминов 
группы В нормализует работу нервной
системы, хорошо действует на кожу 
и на обмен веществ.

Старение замедляется
Вступая в борьбу со свободными ради-
калами, катехины зеленого чая при-
останавливают старение организма 
и защищают его от рака. В Японии, где
досконально изучаются свойства этого 
напитка, специалисты Центра исследо-
вания рака доказали, что регулярное 
употребление зеленого чая снижает 
риск возникновения опухолей.

Вес уходит
Присутствие в зеленом чае танина об-
легчает пищеварение и активизирует 
работу желудочно-кишечного тракта, 
что служит верным подспорьем в борь-
бе с лишним весом.

В Средней Азии издавна запивают 
зеленым чаем жирную пищу, чтобы
избежать ощущения тяжести в желуд-
ке. Пектины зеленого чая расщепляют 
жиры. И те легко перерабатываются 
в организме, не откладываясь про за-
пас. Нейтрализуя жиры, зеленый чай 
снижает уровень холестерина в кро-
ви, тем самым отодвигая наступление
атеросклероза.

Бактерии уничтожаются
Зеленый чай успешно справляет-
ся с пищевыми отравлениями и да-
же побеждает кишечную инфекцию.
Ученые Туркмении еще в 50-х годах 
установили, что среди всех разно-
видностей чаев зеленый наделен са-
мыми сильными бактерицидными 
свойствами.

Организм очищается
Адсорбирующая способность напитка 
позволяет избавить желудок и кишеч-
ник от вредных веществ, а его моче-
гонное действие – очистить от ток-
синов и солей почки. Зеленый чай 
интенсивно выводит вредные вещест-
ва также с потом. Одновременно про-
чищаются поры, коже легче дышится, 
и ее общее состояние улучшается.

Облучение вредит меньше
В повседневной жизни на нас воздейс-
твуют разные негативные излучения, 
начиная с солнечной радиации и за-
канчивая телевизорами, компьютера-
ми, бытовой техникой, испускающими 
отнюдь не безобидные электромаг-
нитные волны. Зеленый чай является 
отличным противоядием от всех этих 
«электронных нечистот» и легко выво-
дит их из организма.

Мозг активизируется
Чай расширяет сосуды головного 
мозга, улучшая его кровоснабжение 
и питание кислородом. Вместе с тем 
благодаря комплексному влиянию зе-
леного чая на нервную, дыхательную 
и сердечно-сосудистую системы по-
вышается общий жизненный тонус 
и работоспособность.

Чайные мелочи
● Плохая вода способна испортить 
самый лучший чай. Вода для завар-
ки должна быть мягкой. В идеале на-
до покупать качественную питьевую 
в бутылях. Но можно воспользоваться
фильтрами, которые воду и очища-
ют, и смягчают. Воду для чая нельзя 
кипятить дважды. Иначе вкус будет 
испорчен.
● Не стоит подолгу настаивать зеле-
ный чай в заварном чайнике. Листья 
при этом «запариваются» и теряют 
витамины. В Китае зеленый чай зава-
ривают прямо в чашке, накрывая ее 
специальной крышечкой. Одну или 
полторы чайной ложки листьев за-
ливают на ¾ объема чашки горячей 
водой, дав ей немного «успокоиться» 
после кипения. После чего настаива-
ют 2–3 минуты. Выпив первую порцию 
напитка, заварку не меняют, а исполь-
зуют ее еще дважды за день, чтобы 
чайный лист полностью отдал все свои 
«богатства». Считается, что первая 
чашка имеет ароматный, но еще сла-
бый настой. А после второй и третьей 
заливки проявляется вкус зеленого 
чая.
● Крупнолистовые чаи, как правило, 
ароматнее, а мелколистовые – более 
крепкие и терпкие. Высшие сорта зеле-
ного чая изготавливаются из верхних 
свежих листочков. 
● Сладости с зеленым чаем не возбра-
няются, но лишь «вприкуску». Зеленый 
чай – настолько деликатный продукт, 
что любые добавления в виде сахара, 
варенья или меда изменят его вкус до 
неузнаваемости.

Алиса ВОЛКОВА

Заварку первой З перв
порции не меняют, п не м яют,
а используют еа ьзуют еще 
дваждыд

Хотя в нашей стране предпо-
читают черный чай, по мне-
нию специалистов, зеленый
полезнее. Технология его про-
изводства позволяет сохра-
нить не только естественный 
цвет и аромат, но и витамины.

Зеленые выигрывают!
Полюбите помидоры
Помидоры помогают снизить риск 
инсульта, установили финские уче-
ные. Причина чудодейственного эф-
фекта заключается в антиоксиданте 
ликопине, содержащемся в томатах.

В ходе исследования медики обна-
ружили, что люди с наивысшими по-
казателями ликопина в крови на 59% 
реже подвергались риску инсульта 
по сравнению с теми, у кого этого ве-
щества в крови было мало. В своих ис-
следованиях медики также оценивали 
уровни в крови таких антиоксидантов, 
как альфа-каротин, бета-каротин, аль-
фа-токоферол и ретинол. Но не нашли 
взаимосвязи между ними и снижени-
ем риска инсульта.

Ранее томаты возглавили рейтинг 
самых полезных продуктов по версии 
диетологов из США.

Макароны на ночь
Спагетти, картофель и хлеб – эти 
продукты нужно есть на ужин! К та-
кому парадоксальному выводу пришли 
ученые из Израиля. Для борьбы с лиш-
ним весом и диабетом они советуют 
составить диету таким образом, чтобы 
дневная норма углеводов потреблялась 
во время вечерней трапезы. По словам 
исследователей, насыщенная углевода-
ми пища дает возможность в течение 
всего следующего дня сохранять чувс-
тво сытости и, соответственно, мень-
ше есть.

78 полицейских, ставших участни-
ками эксперимента, в течение полу-
года придерживались специальной 
диеты. Половина из них употребляла 
на ночь продукты с высоким содер-
жанием углеводов, а другая полови-
на придерживалась стандартных ре-
комендаций: не есть углеводов перед 
сном. В финале выяснилось, что доб-
ровольцы из первой группы по всем 
показателям обошли коллег, придер-
живавшихся традиционных диети-
ческих установок. У них, в частности, 
было зафиксировано снижение веса, 
уменьшение объема талии, снижение 
содержания жира в тканях. Кроме то-
го, за время диеты у этих участников 
повысилось содержание в организме 
гормона адипонектина (уменьшает 
риск развития сахарного диабета), что 
привело к снижению уровня сахара 
в крови. Сами полицейские, придер-
живающиеся «израильской диеты», 
признавались, что они перестали ис-
пытывать чувство голода днем и им 
стало намного проще соблюдать диету.

СО ВСЕГО СВЕТА 
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АЗБУКА ВКУСА
»»КАТЕХИНЫ ЗЕЛЕНОГО ЧАЯ ЗАЩИЩАЮТ ОТ РАКА



И ТО и другое особенно актуально 
в холодное и темное время года, когда 
лишние килограммы так и «липнут», 
а вставать на работу совсем не хочется.

Высокий шаг
Встаньте прямо. Шагайте на месте, 
поднимая колени как можно выше. Ру-
ки согните и двигайте ими на уровне 
груди в такт шагам. Учтите, что чем 
больше амплитуда работы рук, тем 
выше вы сможете поднять колено.
Дышите глубже, выдох растягивайте 
на 2–4 шага.

Сделайте 30–50 шагов.

Атлант
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. 
Втяните живот и сожмите ягодицы. 
Поднимите сжатые кулаки к плечам,
локти смотрят в стороны. Расправьте 
плечи, разверните лопатки, напрягите 
спину и поднятые руки, как будто вы 
поддерживаете потолок. С небольшой 
амплитудой поворачивайте верхнюю 
часть корпуса (плечи и грудную клетку) 
вокруг своей оси вправо-влево. Таз и та-
лия не поворачиваются! (Это важно для 
безопасности позвоночника, для этого 
мы и держим живот втянутым.) Ощути-
те, что нижняя точка движения – ребра.

Повторите 10–12 раз в обе стороны.

Игра животом
Исходное положение как для преды-
дущего упражнения. Руки на поясе, 
мышцы расслаблены. На вдохе сильно
выпятите живот вперед, подключая 
все мышцы, какие сможете. На вдохе 
с силой втяните живот под ребра, ста-
раясь использовать даже косые мыш-
цы живота (по бокам).

Повторить вдох-выдох 12 раз.

Восточный танец
Исходное положение как для преды-
дущего упражнения. Опять втяни-
те живот и напрягите ягодицы, руки 

можно положить на пояс. Вращайте 
тазом вперед-вбок-назад-вбок снача-
ла по часовой стрелке, потом против. 
Двигается только таз, колени и пле-
чи должны стоять неподвижно! Для 
удобства слегка согните ноги.

Повторите по 10 раз в обе стороны.

Шаги с захлестом
Исходное положение такое же, как 
для первого упражнения, только руки 
на поясе. Шагайте на месте, на каждый 
шаг поднимая пятку назад, словно хо-
тите коснуться ягодицы.

Сделайте 30–50 шагов.

Наклоны с разножкой
Встаньте ровно, расставьте ноги как 
можно шире, руки на поясе. Одну но-
гу слегка согните (на нее придется ос-
новной вес тела). Наклоняйтесь через 
бок (не поворачивая корпус) к прямой 
ноге, тянитесь к ней одноименной ру-
кой. Идеально касаться при этом ру-
кой голени.

Сделайте 3 раза и поменяйте ноги. 
Всего повторить по 4 раза на каждую 
сторону.

Отжимания от стенки или стула
Чем выше вы поставите руки, тем лег-
че будет отжиматься. Старайтесь де-
ржать спину и ноги прямыми, не пе-
регибайтесь в пояснице. Как правило, 
наиболее комфортная постановка 
рук – под плечами или чуть вперед. 
Но возможно, вам будет удобнее дру-
гое положение – ладони уже, шире, 
сильнее вперед или под себя. Найди-
те комфортное положение. Если все 
равно тяжело – поставьте руки выше 
(на стену), но сохраните прямое по-
ложение спины и ног.

Сделайте 3–5 раз и отдохните, все-
го сделайте 3 подхода.

Элина ДРЕВИНА

Длинные зимние 
каникулы вызывают 
не столько положитель-
ные эмоции, но и опасе-
ния. Главное из кото-
рых – набрать лишний 
вес.

Чтобы этого не про-
изошло, попробуем 
действовать так, как со-

ветует фитнес-эксперт, 
Мисс-Спорт 2012, спе-

циалист 
по под-
готовке 
олимпий-
ских сбор-
ных Анна 
МИЛЯЕВА.

МЫ часто даем себе обе-
щания начать отсчет но-
вой жизни с какого-то 
дня недели, события или 
числа. Особенно много 
надежд бывает связано 
с приходом Нового года. 
Но настает время корпо-
ративов, обильных за-
столий, и все благие по-
мыслы о здоровом образе 
жизни откладываются 
на далекое «потом».

Совет 1. 
Забудьте о покупках 
по Интернету
Перед праздниками, 
особенно новогодними, 
нам приходится думать 
о поиске сувениров для 
коллег по работе, дру-
зей и родных. Сегодня 
это происходит так. Мы 
садимся за компьютер, 
бродим какое-то вре-
мя по просторам Сети 
и, найдя что-то более-ме-
нее подходящее, делаем 

заказ. Через день-два раз-
дается звонок, и в дверях 
появляется курьер с ку-
чей добра. 

Эта схема хороша
всем, кроме одного: мы
в который раз пошли
по пути наименьшего со-
противления, а значит, 
незаметно обзавелись
лишними граммами.

Как этого избежать?
Отправиться на шопинг 
самому! Поход по мага-
зинам – это тоже поход. 
Облачитесь в удобную
одежду, наденьте спор-
тивную обувь и водрузи-
те на плечи элегантный 
рюкзачок.

За время прогулки
придется, видимо, не раз 
остановиться на перекус. 
Лучше всего утолить го-
лод с помощью заранее 
припасенных фруктов, 
хлебцев и пакета кефи-
ра. А вот мест скопле-
ния гамбургеров, колы 
и картошки фри лучше
избегать. В противном 
случае забудьте о том, 
чтобы к концу дня сжечь
до 1000 калорий!

Совет 2. Сократите 
время застолий
Страйтесь на новогод-
них вечеринках больше 
знакомиться, общаться, 
танцевать, участвовать 
в конкурсах и меньше
сидеть за столом. Лучше
получить в копилку но-
вые впечатления и эмо-
ции, чем калории.

Совет 3. Устройте
генеральную уборку
Наведите в доме поря-
док и избавьтесь от нако-
пившегося хлама. Когда
это сделать, если не под
Новый год? Включите
для настроения бодрую
музыку. 5–6 часов ин-
тенсивной уборки – и мо-
жете смело записывать
в минус не меньше 500
калорий!

Совет 4. Избавьтесь
от стереотипов в еде
Сделайте над собой уси-
лие и откажитесь от та-
зиков оливье и гор на-
резки на новогоднем
приеме. Поэксперимен-
тируйте, приготовьте
парочку нестандартных
и здоровых блюд. Удиви-
те гостей развлечениями
и собственной креатив-
ностью, а не количест-
вом закусок на столе.

Совет 5. Открывайте
новые горизонты
Сделайте себе подарок
в виде спортивного ин-
вентаря и начинайте
осваивать его сразу пос-
ле встречи Нового года.
Лучшая альтернатива
лишним килограммам –
активный отдых на све-
жем воздухе. Начните
новую жизнь с новых
движений и не остав-
ляйте тренировки весь
следующий год!

Федор РАСКОПОВ

ПРАЗДНИКИ – ПОВОД СБРОСИТЬ ВЕС!

Новый год: время
меняться и худеть

Утренняя гимнастика –
проверенный способ убить 
сразу двух зайцев: сжечь 
калории и проснуться 
без помощи кофе.

В холодное вреолодное времное вхолоднл нн емдноохо вро роо мВ холодВ холодное в ееВ х мяВ холодное время
а лишниеа лгод нишнишишлишнинго шддаода ишниенаода лишниеагода лишние

рраммкилогрогрк л г ммыки ыаммокилогррра ыра ыммыки аок о акилограммы
утт»так и «липнук и ««липнукк липнак и ««л »«л уиик на »«каатак и «липнут»

– Хотел бы сказать, что при-

лагаю массу усилий для под-

держания хорошей формы, но, 

если честно, я люблю пиццу, шо-

колад и мороженое. Иногда по 

полгода не хожу в тренажерный 

зал, придумывая кучу отмазок, 

и сплю всего 5–6 часов. Правда, 

я не пью, не курю и много хожу 

пешком. 

б ка

Олег Рой:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Проснись
и взбодри
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Явка
обязательна?

Почему считается
дурным тоном про-
пускать корпоратив-у р р
ные вечеринки? Я не-
навижу подобные ме-
роприятия!

Василий, Москва

– Даже если вы терпеть не мо-
жете ежегодных конкурсов 
самодеятельности, тостов 
за процветание компании 
и коллективных танцев – это 
не повод игнорировать кор-
поративную вечеринку. Дело 
в том, что, не явившись на праз-
дник, вы как бы высказываете 

презрение к своим коллегам 
и начальству. Мол, я готов тер-
петь ваше общество ради де-
нег, но присутствовать на «не-
оплачиваемых» мероприятиях
не обязан. О тех, кто предпочи-
тает отсиживаться дома, часто
складывается нелестное мне-
ние: коллеги могут решить,
что вы не приходите на празд-
ники, потому что боитесь, что 
не сумеете вести себя должным 
образом, а несдержанных или
просто неуверенных в себе лю-
дей редко любят в коллективе.
Поэтому пропустить корпора-
тивную вечеринку можно лишь
в связи с действительно ува-
жительной причиной, заранее
предупредив коллег и объяснив
им, почему вы не сможете при-
сутствовать на празднике.

Наш эксперт –
карьерный
консультант,
психолог 
Анна 
СИНЮКОВА.

Зачем пришла?
Сначала Елена почти час ждала. 
Дама из отдела кадров то про-
сила «еще несколько минут», 
то заявляла, что она занята.
Когда собеседование все-таки 
началось, Елене предложили 
стул, который ужасно скрипел. 
А затем представитель компа-
нии недовольным тоном произ-
несла: «Зачем вы пришли? Вы 
думаете, с таким опытом у вас
есть шанс к нам поступить?»
Дальнейшие вопросы имели 
еще более странный характер.
У Елены спросили, что она та-
кое натворила, чтобы ее уволи-
ли с предыдущей работы (хотя
вовсе и не увольняли, просто
филиал фирмы был закрыт). 
Попросили рассказать о «проко-
лах» на прежнем месте. Елена
старалась отвечать сдержанно, 
без эмоций, хотя ее постоянно
перебивали и торопили – «вы
у нас сегодня не одна». Но, когда
дама вдруг спросила, как часто
женщина изменяет мужу, соис-
кательница возмутилась: «Мне 
кажется, к работе это не отно-
сится!» После этого собеседова-
ние закончилось – кадровичка
демонстративно бросила резю-
ме на стол…

Через день Елене позвонили 
и сказали, что она принята.

Кому это надо?
Елена столкнулась со стрессо-
вым собеседованием. В этом
случае работодатель созна-р д
тельно ставит соискателя в не-
удобное положение, чтобыуд ,
посмотреть на его реакциюр р ц .
Долгое ожидание в приемной, 
некомфортные условия (скри-
пящий стул, прокуренное, хо-
лодное, душное помещение),
разговор на повышенных то-
нах, провоцирующие вопро-
сы – его типичные признаки.

Метод обычно применяют 
для испытания кандидатов
на должности, где работа на-
прямую связана с решением 

нестандартных вопросов, не-
рвными ситуациями, общени-
ем с людьми. Это специалисты, 
которые работают в сфере сер-
виса, с претензиями клиентов, 
в отделах возврата, секретари
и офис-менеджеры, руководи-
тели среднего и высшего звена. 
Во время интервью работода-
тель хочет определить уровень 
стрессоустойчивости челове-
ка, оценить его умение управ-
лять своими и чужими эмоци-
ями, сохранять спокойствие. 
Если человеку каждый день
придется гасить конфликты, 
компания должна быть увере-
на в том, что он сможет отсто-
ять ее интересы. А еще – что 
сам работник психологически 
не пострадает, ведь при низкой 
стрессоустойчивости на такой 
должности можно запросто 
получить нервный срыв или 
депрессию.

Достойный ответ
Успешно проходят стрессо-
вое собеседование люди, ко-
торые демонстрируют само-
обладание, умеют разрядить
обстановку, снизить градус
агрессии, перевести разговор 
в нужное им русло. Так что 
худший вариант в данном слу-
чае – возмущенно или в слезах 
уйти, хлопнув дверью. Поста-
райтесь воспринять процесс 
как своего рода игру.

Если вас заставляют долго
ждать, не стоит ежесекундно де-
ргать секретаря вопросом о том, 
когда же все начнется, ворчать
и жаловаться. Для рядового со-
трудника лучше всего терпели-
во сидеть, читая книжку или от-
крыв ноутбук. Претендующий 
на руководящую должность мо-
жет поинтересоваться, почему 
встреча не состоялась в назна-
ченный час и, сославшись на не-
хватку времени, попросить пе-
ренести собеседование.

Как и на любом другом, 
на стрессовом собеседова-
нии важно вжиться в профес-
сиональную роль, отвечать
на вопросы с позиции тех тре-
бований, которые работода-
тель предъявил к вакансии.
Но в данном случае нужно
учитывать еще ряд нюансов.

Во время собеседованияр д
не спорьте с представителемр р д
отдела кадров, особенно ес-д др ,
ли он пытается умалить вашу
опыт, заслуги, способности., у ,
Лучше задавайте уточняющие
вопросы. Например, какое
именно место в вашем расска-
зе навело его на мысль, что
вам не хватает опыта. Он дол-
жен будет обосновать свою по-
зицию, отойти от голословных
заявлений, и беседа станет бо-
лее конструктивной.

Не вдавайтесь в лишние 
подробности, чтобы не давать
кадровику «зацепок» для ка-
верзных вопросов. Не хамите
и не переходите на «ты», даже
если так делает интервьюер.
Если какой-то вопрос или ка-
кая-то реплика вас задели, по-
медлите 2–3 секунды, прежде
чем отвечать. Этот совсем не-
большой промежуток времени
позволит отрешиться от не-
нужных эмоций и дать ответ
с профессиональной позиции.

Издержки производства
Откровенно хамских вопросов
(например, про подробнос-
ти личной жизни) стрессовое
интервью не подразумевает.
Но их зачастую задают, если
в компании работает не сов-
сем компетентный специалист
отдела кадров. Технологии
проведения стрессового собе-
седования нужно обучаться,
а делают это, увы, не все.

Если подобный вопрос был 
задан, лучше ответить так:
«Скажите, с чем связано то, что
вы этим интересуетесь? Это бу-
дет касаться моей работы?» Про-
изнесенная вежливо, но твердо
эта фраза поможет свести про-
вокацию на нет. Хотя раздра-
жаться или обижаться не нуж-
но, границы вашего достоинства
не должны нарушаться.

Наталия ФУРСОВА

Собеседование
в стиле «стресс»

ВОПРОС-ОТВЕТ 

На вопросы отвечает 
практикующий психолог 
Мария АЛЕКСЮТИНА.

Что дарить
будем?

Скоро Новый год. Ка-р
кие подарки лучше
купить коллегам
и начальству?

Тамара, Казань

– Специалисты по деловому 
этикету считают, что новогод-
ние подарки для сослужив-
цев не должны быть дороги-
ми. Вручая коллеге слишком 
ценную вещь, вы ставите его 
в неудобное положение, ведь 
в этом случае он почувству-
ет себя обязанным подарить 
вам что-то равнозначное 
по стоимости. При этом вовсе 
не обязательно привязывать 
подарки к новогодней тема-
тике. Рамка для фотографий
порадует сослуживца ничуть 
не меньше, чем шоколадный 
Дед Мороз. Вполне уместно по-
дарить коллегам одинаковые 
сувениры. Если же вы решили, 
что дарить похожие сувени-
ры слишком скучно, следите 
за тем, чтобы все презенты 
находились примерно в одной 

ценовой категории, иначе 
кто-то из сослуживцев может
обидеться.

Составляя список подарков, 
не забудьте приобрести не-
сколько лишних безделушек.
Не исключено, что вас неожи-
данно поздравит человек из со-
седнего отдела, и тогда «за-
пасной» подарок окажется как
нельзя кстати. Хорошо, если
к сувениру вы приложите поз-
дравительную открытку. Но не 
нужно писать пожелания под 
копирку. Коллегам будет при-
ятно, если вы найдете теплые
слова для каждого из них.

Во многих западных ком-
паниях считается, что дарить
подарки руководителю – дур-
ной тон. Однако у нас полага-
ют, что на новогодней вече-
ринке босс не должен остаться
без презента. Покупать по-
дарок лучше всем отделом
вскладчину. Так у вас будет
возможность приобрести что-
то действительно хорошее.
Подаренная вещь в первую 
очередь должна быть качест-
венной: если вы решили ку-
пить папку для бумаг, пусть
она будет из натуральной ко-
жи, если дарите картину – это
должна быть авторская рабо-
та, а не репродукция. Дешевые
китайские ручки и визитницы
из кожзаменителя неуместны.

Отступаем! 
На работе намечает-
ся новогодний бан-
кет. Но я в этот день
звана в гости к свек-звана в гости к свек
рови. Пропустить 
один из праздников я 
не могу. Есть ли спо-
собы уйти с корпора-у р р
тивной вечеринки по-
раньше, не вызвав ко-
сых взглядов? 

Нина, Екатеригбург

– Если вам не хочется задержи-
ваться на вечеринке, заранее 
подумайте о путях к отступле-
нию. Уходить по-английски у 
нас не принято. Так что, дож-
давшись первого перекура, 

следует распрощаться с теми,
кто стоит рядом с входной две-
рью и в случае чего сможет
подтвердить, что вы присутс-
твовали на празднике. Непло-
хо заранее сообщить шефу,
что как раз во время вечерин-
ки вас пригласил на деловой
ужин особо перспективный
партнер. Скорее всего, вас от-
пустят с миром. Если никакого
партнера нет и в помине, зара-
нее придумайте, почему сорва-
лись переговоры. А вот расска-
зы об оставшихся  дома детях 
и недоделанном отчете – не
повод для бегства. Вам скажут,
что новогодние вечеринки 
проводятся всего-то раз в год,
и на эти дни вполне можно
пристроить детишек, а отчет
нужно делать в рабочее время.

Стрессовое интервью – особый вид собесе-Стрессовое интервью – особый вид собесе-
дования при приеме на работу. К чему нужнодования при приеме на работу. К чему нужно 
быть готовым?быть готовым?

ь, Не обижайтесН бижа есь, 
не раздражай-н раздр жай-
тесь, сохрат ь, сохраняй-
те спокойстт покой твие
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КАРЬЕРА
»»НА ИНТЕРВЬЮ ОЦЕНИВАЕТСЯ РЕАКЦИЯ НА НЕСТАНДАРТНЫЕ УСЛОВИЯ



ТРАДИЦИЯ устанавливать елку на Рож-
дество берет свое начало в Германии 
XVI века. В России этот обычай появил-
ся чуть позже благодаря Петру I, кото-
рый повелел перейти на новое летоис-
числение с 1 января 1700 года и начать 
отмечать эту дату шумно и весело, с ог-
ненными потехами и стрельбой из пу-
шек. При этом людям всех сословий 
предписывалось «перед вороты учинить 
некоторые украшения от древ и ветвей
сосновых, еловых и можжевеловых».

Как ни странно, праздник этот при-
жился у нас далеко не сразу. Значи-
мым и любимым в обеих столицах он 
становится лишь с середины XIX века, 
а в провинцию приходит и того позже. 
По-настоящему же всенародно в Рос-
сии начинают отмечать Новый год 
только с 1935 года. Сегодня, к счастью, 
никого агитировать за то, чтобы пове-
селиться, уже не надо. Поэтому можно 
сосредоточиться на выборе подарков 
и поиске главного символа торжества – 
новогодней елки.

На что обратить внимание
Самый практичный и надежный 

способ обзавестись красивой елочкой – 
заблаговременно отправиться на елоч-
ный базар. При выборе нужно обратить 
внимание на несколько моментов.

 ● Спил елки должен быть чистым, без 
темных кругов.

 ● Чем толще будет ствол, тем луч-
ше – дерево дольше простоит. Тонкий
ствол, так же как и малый вес, – явный 
признак ослабленного или больного 
растения.

 ● Хвоя у здоровых экземпляров всег-
да насыщенного и однородного цвета, 
ветки тянутся вверх и при сгибании 
гнутся, но не ломаются.

 ● Перед покупкой желательно стук-
нуть пару раз стволом о землю. Осы-
пающиеся иголки – верный признак 
того, что дерево быстро сбросит их 
в помещении.

 ● Если размять в руках несколько иго-
лок, на пальцах должен остаться смо-
листый след и появиться запах хвои.

 ● Высота продаваемой елки по прави-
лам измеряется не до верхушки, а до
верхних веток. Кстати, чем длиннее 
верхние ветки, тем лучше были усло-
вия, в которых формировалось дерево.

 ● Если ширина елки превышает ее вы-
соту, это свидетельствует о второсорт-
ности товара.

Как устанавливать елку
Принеся елку с мороза домой, дай-

те ей прийти в себя и не вносите сразу 
в теплое помещение. Пусть дерево от-
тает постепенно, проведя какое-то вре-
мя на застекленном балконе или лест-
ничной клетке.

Худший способ установить елку – ог-
раничиться закреплением ее на при-
митивной крестовине-подставке. Без 
воды она не простоит и трех дней, на-
чнет осыпаться.

Самым правильным решением бу-
дет поместить дерево в ведро с мокрым 
песком, предварительно обновив срез 
и срезав кору сантиметров на 10–15 от 
основания. Кстати, воду в песок при-
дется подливать почти каждый день, 
добавляя в нее небольшое количество 
глицерина, желатина, таблетку аспи-
рина или ложку средства для срезан-
ных цветов. Если песок найти не удаст-
ся, можно попробовать укрепить ствол 
в ведре при помощи нескольких плас-
тиковых бутылок, наполненных водой. 

Перед этим неплохо прибить к стволу 
пару – тройку реек, под прямым углом 
друг к другу.

Придать устойчивость всей конс-
трукции очень важно, ведь прили-
вы интереса и нежности к царице 
зимнего леса могут испытывать 
кто угодно: домашние животные, 
маленькие дети и даже некоторые 
взрослые.

Если в доме есть кошка, лучше от-
казаться от украшения елки дожди-
ком и мишурой. По мнению усатых, 
эти аксессуары праздника выглядят 
весьма привлекательно и хороши на 
вкус.

Натуральная
или искусственная?

Приобретение искусственной елки 
для многих кажется разумным шагом. 
И действительно плюсы в таком реше-
нии есть. Мы больше не станем тра-
тить на походы по елочным базарам 
дефицитное предновогоднее время. 

В долгосрочной перспективе будут сэ-
кономлены немалые деньги. И, нако-
нец, мы навсегда избавим квартиру от 
лезущих из всех щелей иголок.

Есть и минусы у такого решения.
Выбирая искусственную елку, сле-

дует помнить, что не все они одина-
ково безвредны. Так, относительной 
гарантией безопасности может слу-

жить высокая цена, которой 
отличается продукция из Гер-
мании, Италии, Нидерлан-
дов. А вот многие производи-

тели из Юго-Восточной Азии 
имеют весьма приблизитель-
ные представления о том, как 

химия влияет на нашу 
жизнь. Поэтому, видимо, 
далеко не весь их товар 
может похвастаться нали-
чием гигиенических и по-
жарных сертификатов.

Люди, не чуждые эко-
логических веяний, долж-

ны также отдавать себе от-
чет в том, что рождение 
искусственного «зелено-
го друга» всегда происхо-
дит на химическом заво-

де, а эти заводы сильно влияют 
на окружающую среду.

Леонид ЖУРАВЛЕВ

Конкуренцию привычной для нас елочке 
могут составить и другие ее вечнозеленые 
родственники. Все они привезены издале-
ка, выглядят несколько привлекательней, 
но стоят ощутимо дороже. Это 
сосны канадская, сибирская 
и русская, а также наиболее по-
пулярная в Европе пихта Нордма-
на, которую иногда называют датс-
кой елью. Отличительны-
ми чертами последней яв-
ляются безупречная фор-
ма, густота кроны и совер-
шенно не колючие иголки. Инте-
ресно, что этот вид открыл 
миру финский естествоис-
пытатель Александр фон 
Нордман. Именно он, буду-
чи директором Одесского 
ботанического сада, 
в 1835 году привез не-
сколько экземпляров пихт 
из экспедиции по горам 
Кавказа. Сегодня на 
плантациях Дании выра-
щивается более 100 млн 
пихт Нордмана, из которых 
10 миллионов идут на продажу.

Кстати

Представления о том, во что 
наряжать новогоднюю елку,
довольно сильно менялись
на протяжении времени. 
А какие украшения в моде 
сегодня?

ДО XIX столетия украшения 
были по большей части съедо-
бными и символизировали
подношения младенцу Хрис-
ту. На ветки рождественского 
дерева вешали яблоки и оре-
хи, конфеты, печенье и вафли, 
а его верхушку должна была 
венчать Вифлеемская звезда. 
В XVIII веке елки украсились 
серебряными звездочками, 

позолоченными шишками, фи-
гурками ангелов и фей.

Первые стеклянные елоч-
ные шары были сделаны в 
1848 году в маленьком немец-
ком городке Лауша, который 
вплоть до начала XX века
оставался мировым цен-
тром производства 
стеклянных рождес-
твенских игрушек.
Надо ли говорить, что 
изделия из стекла сто-
или тогда баснослов-
ных денег. Куда боль-
шее распространение
получили бумаж-
ные украшения, так

называемый «дрезденский
рождественский картонаж».

В нашей стране после реа-
билитации елки в 1935 году 
на игрушки возложили серьез-
ную идеологическую нагруз-
ку. С их помощью малышне
стали рассказывать о дости-
жениях молодой страны. Так
на смену ангелочкам и бале-
ринам приходят пионеры и 

комсомолки, буденновцы 
и полярники. Райские 
яблочки заменяются ди-

рижаблями, самолета-
ми и танками с надписью 
«СССР». Самыми дешевыми 
и простыми в изготовле-

нии становятся игрушки 
из намотанной на прово-
локу ваты и папье-маше. 

Они просуществовали до 
середины 50-х годов. При-
мерно в это же время на 
елке поселяются фигур-
ки в национальных кос-
тюмах и многочислен-
ные персонажи сказок в 
окружении диковинных 
даров колхозного рынка. 

К 60-м годам производс-
тво нарядов для елки в нашей 
стране окончательно встало 
на поток. Исчезло и елочное 
разнообразие. Последнее до-
стижение, на которое у го-
сударства хватило сил или 
желания отреагировать, бы-
ло покорение космоса. Оче-
редных идей по оформлению 
главного символа праздника 
пришлось ждать десятка два 

лет. Самым ценным, что по-
явилось за это время, были 

электрические гирлян-
ды, елочные дождики и 
мишура.

Сумбурные 90-е от-
метились модой на при-

шедший с Запада минима-
лизм. Строгие банты и шары 

максимум двух цветов счита-
ются стильным решением и по-
ныне, однако это, скорее, вари-
ант для офисов.

А что же елка для себя? С го-
дами ее убранство оказывается
все менее подверженным моде.
Сегодня в почете индивидуаль-
ность, опора на собственную
фантазию и самобытность.

Федор РАСКОПОВ

В ПОЧЕТЕ ФАНТАЗИЯ И САМОБЫТНОСТЬ 

Гардероб королевы

Как не проколоться при выбо-
ре главного символа Нового 
года.

– Несколько лет подряд покупал 

искусственную елку. Даже по 

цвету подбирал: последняя бы-

ла белая, до нее – красная, еще 

раньше черная. В тон ей выби-

рал игрушки. Но вот уже два го-

да подряд беру настоящие елоч-

ки в горшке с землей. Их даже 

ничем не украшаю.

ет

Олег Рой:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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ПОТРЕБИТЕЛЬ
»»ЛЕСНУЮ КРАСАВИЦУ МОГУТ ЗАМЕНИТЬ ЕЕ ВЕЧНОЗЕЛЕНЫЕ РОДСТВЕННИКИ



Ажиотаж вокруг «конца 
света», якобы предска-
занного индейцами майя,
по мере приближения 
к заветной дате – 21 дека-
бря – похоже, стал превра-
щаться в массовую истерию.

Своими соображениями 
на этот счет делится психиатр
Максим МАЛЯВИН.

КОНЕЦ света только за те со-
рок с небольшим лет, что я 
живу, обещали раз шестьде-
сят. Большие надежды возла-
гались на миллениум, но не 
срослось. Потом поглядывали 
на большой адронный коллай-
дер – мол, давай же, грохни 
как следует! – и снова без тол-
ку. Обещали прилететь ящеры 
с планеты Нибиру, но обош-
лось. Комету с хвостом из си-
нильной кислоты тоже кол-
лективным посылом запулили 
подальше, так что не скоро 
вернется. Нынче ждем конца 
света за неуплату составите-
лям календаря майя. Нет бы 
сразу проплатить и за следу-
ющую эру – пожадничали, сэ-
кономили. Теперь вот люди 
нервничают.

И в самом деле – когда вок-
руг только о грядущем катак-
лизме и говорят, даже люди 

с устойчивой психикой поне-
воле начнут ощущать смут-
ный дискомфорт. Мол, как же
так – мы ведь только жить на-
чинаем! Один женился, другой
развелся, третьему зарплату 
прибавили, четвертый взял
ипотеку и пару крупных кре-
дитов… Хотя четвертый-то, 
наверное, как раз и смотрит
на конец света с оптимизмом…

Хуже тем, кто впечатли-
телен и не привык критично 
относиться к информации. 
Этих спровоцировать – раз
плюнуть. Достаточно сделать 
большие глаза, заполошно 
влететь в супермаркет и на-
чать грузить свою тележку 

солью, макаронами, спичка-
ми и хозяйственным мылом.
Сметут все, выручка магазину 
обеспечена.

А уж пациентам с невроза-
ми придется тяжелее всех –
психика и так истерзана внут-
ренним конфликтом, а тут
такое! И ведь ладно, если б
точно знать, как этот свет
закончится – одним махом
или же будут, как в кино-
зале перед началом сеанса,
медленно-медленно тянуть
штепсель из розетки… Эта
неизвестность еще хуже, чем
ожидаемое событие.

Чего ожидать? Что делать? 
Переоборудовать дачный

погреб в бункер? А может, на-
брать кредитов и гульнуть на-
последок? А вдруг опять не сбу-
дется – и тогда конец света 
устроит не мироздание, а кре-
диторы? Как поступить, чтобы 
не выглядеть полным идиотом, 
если ничего не произойдет, 
и в то же время не оказаться 
последним растяпой, если все-
таки случится?

Не буду ходить вокруг
да около, а дам вам врачебный 
совет. Кстати, на все неприят-
ные случаи жизни, не только
на какой-то там конец света.

Задайте себе вопрос: я мо-
гу что-то с этим сделать? Если 
не можете – то и волновать-
ся не о чем, ваши волнения 
ничего не изменят. Живите 
как жили, при этом стараясь

смотреть на каждый миг так,
как смотрят настоящие счас-
тливцы – с восхищением.
И запомните это состояние: 
пригодится.

Если считаете, что можете 
что-то сделать – делайте. Дело
хорошо отвлекает от тяжелых
мыслей. Хочется сделать за-
пасы на черный день? Пожа-
луйста: соль, сахар, консервы
и крупа в хозяйстве лишними 
не будут.

Только не надо переживать, 
гадать: будет – не будет. Ес-
ли бы я переживал по поводу 
каждой из шестидесяти знаме-
нательных дат, находился бы
сейчас там же, где обычно на-
хожусь, – в психиатрической 
больнице. Только по другую
сторону рабочего стола.

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Бывайте на воздухе
Несмотря на все капризы погоды 

(от мороза до слякоти и ледяного дож-
дя), старайтесь каждый день прово-
дить на улице не менее часа. Лучше, 
если это будет пешая или лыжная про-
гулка по парку, но неплохой вариант – 
и поход по дальним магазинам, и путь 
на работу и с работы, если он доступен 
пешком, и выгуливание во дворе со-
баки. Прячась от зимы дома, мы под-
рываем защитные силы организма, 
отучаем его противостоять ветру и хо-
лоду, такая изнеженность приводит
к тому, что любая прогулка заканчива-
ется простудой.
Совет: Особенно цените редкие зимой 
солнечные деньки! Старайтесь мак-
симально провести их вне дома. Про-
гулка на зимнем солнце позволяет по-
лучить необходимую суточную дозу 
витамина D, не говоря уже о хорошем 
настроении и заряде бодрости.

Зажигайте свечи
Это полезно делать, когда наступа-

ет вечер или когда денек выдается се-
рым. Свечи создают атмосферу покоя, 
тепла и умиротворенности. Они успо-
коят ваши нервы, прогонят тревоги
и не подпустят депрессию.

Совет: Ароматические свечи можно 
использовать только проверенных ма-
рок, поскольку многие из таких свечей 
(особенно дешевые китайские!) вмес-
те с весьма сомнительным ароматом 
источают и вредные для организма 
вещества.

Полюбите цитрусовые
Их можно не только есть, но и ис-

пользовать в качестве ароматизаторов. 
Они помогают дезинфицировать поме-
щение, изгоняют вирусы, хандру, сон-
ливость и усталость, стимулируют 
умственную активность и творчес-
кие способности. Можно использо-
вать эфирные масла, но не хуже ра-
ботают и натуральные плоды.
Совет: Срежьте цедру лимона и раз-
ложите на все батареи отопления в ва-
шем доме. Можно положить кусочки 
цедры в шкаф с бельем – пусть эфир-
ные масла окутают вас.

Запишитесь на танцы
Только предварительно спросите 

себя, чему бы вы хотели научиться – 
романтичному вальсу, средневеково-
му гавоту, эротичной румбе или, мо-
жет, современным клубным танцам? 
За зиму вы как раз обретете не только 

умение танцевать, но и понимание 
своего тела, пластику, избавитесь от 
кучи застарелых комплексов и, безу-
словно, помолодеете телом и душой.
Совет: Начинать учиться танцевать 
лучше в конце ноября, зато на обуче-
ние в постновогодних группах обычно 
есть скидки. Распространенный пред-
рассудок, что танцы – забава исклю-
чительно для молодых, давно осмеян 
и забыт. Многочисленные медицин-
ские исследования, проводившиеся 
в разных странах, подтверждают, что 

занятия танцами в самые короткие 
сроки возвращают эластичность и под-
вижность телу, поддерживают необ-

ходимую гибкость 
и легкость дви-
жений, укрепля-

ют вестибулярный 
аппарат, стабилизи-

руют давление и пре-
дохраняют от сердечно-

сосудистых заболеваний! 
Так что они рекомендуют-

ся людям от 40 лет 
и старше с любым 

уровнем физичес-
кой подготовки. 
Танцуйте себе на 
здоровье!

 Посетите 
сауну или
баню

Выберите, где вам 
комфортнее, и посте-

пенно вводите правило 
хотя бы один день в не-

делю посвящать такого 
рода водным процедурам.

Совет: Начинать надо с минимальной 
нагрузки – 2–4 захода в парную, затем 
обливание прохладной водой и отдых. 
Постепенно можно наращивать актив-
ность процедур. Только обязательно 
прислушивайтесь ко всем реакциям 
своего организма – есть ведь люди, ко-
му и теплая ванна противопоказана!

Каждый, кто решил для себя, что
скучать зимой – это непозволительная 
роскошь и трата времени своей единс-
твенной жизни, наверняка найдет мас-
су интересных и полезных занятий. 
Главное – проявить смелость, фан-
тазию и не бояться пойти на поводу 
у своих желаний!

Анна БАРИНОВА

Долгие ночи, метели, хандра… Вы не любите зиму? Вы просто
не умеете… правильно ею пользоваться. Чем можно занять-
ся, чтобы хорошее настроение не покидало вас?

К концу света 
готовы!

Зима – не время
скучать

– На человеческих страхах всегда дела-

лись деньги. Готовясь к очередному концу 

света, люди скупали соль, рыли катаком-

бы… Но ведь сегодня многие, думая о кон-

це света, продолжают выбирать наряд 

на Новый год, откладывать деньги на его 

празднование. Это ли не странно? Я от-

ношусь ко всему этому как к очередной афере.

–
л
с
б
ц
н
п

о всему

Олег Рой:О

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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ОБРАЗ ЖИЗНИ
»»АРОМАТ ЦИТРУСОВЫХ ПРОГОНИТ СОНЛИВОСТЬ И УСТАЛОСТЬЬЬЬЬЬЬ



1Ориентация на стереотипы.р ц р Меч-
тая об отношениях, мы часто ищем 

не человека, не личность, а черты. 
«Мужчина должен быть целеустрем-
ленным и амбициозным», «женщина 
должна быть нежной и всецело посвя-
щать себя семье». В итоге мы не гото-
вы принимать конкретного человека 
таким, какой он есть, и мириться с его 
«недостатками» или «слабостями».

2 Иллюзии / нереальные ожида-/ р д
ния. В любые отношения – и в пер-

вую очередь любовные – мы нередко 
привносим свои надежды и фантазии. 
Мы рисуем себе картинки прекрасно-
го будущего, приписываем любимому 
идеальные черты. Мы «встраиваем» 
его в свою жизнь, даже если он нам по-
ка ничего не обещал. За этими ожида-
ниями – опять же – пропадает реаль-
ный человек. Мы лелеем собственные 
мечты, а того, кто на самом деле перед 
нами и на что он способен, не видим.

3 Завышенные  требования.р Когда 
мы показавшегося на горизонте при-

нца в свою жизнь уже встроили, буду-
щим детям имена придумали, все-все 
расписали, возникает целый ряд взаим-
ных претензий: «А что это ты не дела-
ешь того, чего я жду?», «Ты мужчина – 
ты должен», «Ты женщина – ты должна».

4 Желание переделать другого.р д дру «Ты
черствый», «Ты не хозяйственная.

Изменись!», «Откажись от хобби», «Ос-
тавь свою работу», «Похудей», «Смени 
прическу»  – набор требований нескон-
чаем. Изменить другого человека не-
льзя. Не получится. Только если ме-
няться захочет он сам. 

5 Попытки доминировать в отно-д р
шениях. Можно ли разглядеть это

на заре отношений? Можно! Не поку-
пайтесь на заботу, не вовлекайтесь в 
отношения прежде, чем узнаете чело-
века. Смотрите не только на то, как он 
относится к вам, но и как он относится 
к другим людям (родителям, друзьям, 
коллегам, своим бывшим) и что про 

них говорит. 

6 Потеря себя в отношениях.р
Готовность раствориться в лю-

бимом человеке, исполнять все его 
желания, постоянно подстраивать-

ся, уступать, жертвовать собой. И 
в глубине души ждать воздаяния за 

принесенную жертву – ждать благо-
дарности, преданности, такой же само-
отверженности или хотя бы призрачно-
го «когда-нибудь он поймет!» Если вы 
не ощущаете собственной ценности, 
окружающие люди, увы, тоже не будут 
ценить и уважать вас. 

7 Нарушение коммуникации.ру у ц Ког-
да вместо открытого и безопасного  

взаимодействия, ясных просьб, спо-
койного обсуждения желаний, отра-
жения собственных чувств и поиска
компромисса звучит критика, пре-
тензии и взаимные обвинения. Когда
слушают, но не слышат, чуть что не
так – хлопают дверями, отстраняют-
ся, молчат. Или думают: «Он должен
сам догадаться, чего я хочу».

8 Игры.р Ведение списков покорен-
ных, а впоследствии и разбитых

сердец, постоянно-изматывающее «на-
верное, мы не подходим друг другу»,
«я буду ему отказывать, пусть за мной
бегает» и симметричное «чем меньше
женщину мы любим, тем легче нра-
вимся мы ей».

Сразу избавьтесь от иллюзии, что
когда-нибудь игра перерастет в креп-
кие, партнерские отношения. Там, где 
нет уважения вначале, не будет его 
никогда. 

9 Стремление быть тем, кем тыр ,
не являешься. Если мы не можем 

быть собой, настоящими, возможно, 
нужно что-то «починить» в своем ми-
роощущении и своей самооценке. 

10 Самая главная ошибка – бо-
яться.  Бояться проявить себя, 

бояться близости или, наоборот, оди-
ночества, бояться выбрать «не того». 
Любая ошибка – это ценный опыт, 
и нужно оставлять себе на нее право,
потому что именно ошибки помогают 
нам учиться чему-то новому. 

Ирина ЧЕСНОВА,
семейный психолог

ИсправляемИсправляем
ошибки
Отношения могут быть любы-
ми – любовными, супружес-
кими, детско-родительскими, 
дружескими или рабочими.
Но мы все равно совершаем 
в них одни и те же обидные 
ошибки. Какие?

– Ошибок каждый из нас допус-

кает много, но в отношениях 

без них нельзя. Например, ошиб-

ка думать, что твой партнер 

тебе чем-то обязан или что че-

ловек будет рядом всегда.

б жд

Олег Рой:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Как празднуют Новый год 
и Рождество в Италии?

НА ЗИМНЮЮ фиесту в Италии вы-
падает четыре общегосударственных 
праздника, три из которых религи-
озные: 25 декабря – католическое 
Рождество, 26 декабря – День святого 
Стефана, 1 января – Новый год, 6 янва-
ря – День святой Епифании.

Страна начинает готовиться к праз-
дничному марафону заранее. Витрины 
магазинов и улицы украшаются чуть 
ли не с середины ноября. Жители на-
ряжают свои дома: там и сям видны 
санта-клаусы, «карабкающиеся» по 
балконам, венки и гирлянды на калит-
ках и оградах… В темноте города и де-
ревни сказочно мерцают огнями.

Католическое Рождество
Самый главный праздник в Италии – 
разумеется, Рождество, он отмечает-
ся в узком кругу с близкими людьми, 
будь то дома или в ресторане. Взрос-
лые дети непременно приезжают на-
вестить родителей, и даже подростки 
не убегают на тусовки с приятелями, 
а чинно сидят за обедом у бабушки
с дедушкой.

В полночь в городских храмах про-
водится праздничная служба, но, воп-
реки стереотипу, в церковь ходят не 
все итальянцы и даже не все католики, 
поэтому для многих праздник начина-
ется еще в Сочельник, до полуночи (хо-
тя истые верующие, конечно, соблю-
дают пост, и их предрождественский 
ужин весьма скромен).

По телевизору в это время тради-
ционно передают праздничный кон-
церт из Ватикана – симфонический 
оркестр и знаменитые певцы со всего 
мира вживую исполняют известные 
рождественские песни. По остальным 
каналам показывают рождественские 
комедии и просто добрые семейные 
фильмы. Многие бары и рестораны 
в рождественскую ночь открыты почти 
до утра, поскольку народ после мес-
сы или домашнего ужина частенько 
выходит прогуляться и пропустить 
стаканчик-другой.

На следующий день вся страна ожи-
вает только ближе к обеду, и тут-то 
и начинается основное празднество
с подарками и весельем. Кстати, подар-
ки не всегда кладут под елку. Итальян-
ский Дед Мороз приходит в дома через 
камины, поэтому многие родители 
раскладывают подарки для своих де-
тей вокруг них.

Атрибуты Рождества – это не столь-
ко Дед Мороз и елка, сколько, в первую 
очередь, вертеп. Сегодня он представ-
ляет собой красиво расставленные 
фигуры Святого Семейства, волхвов 
и других персонажей – как библейс-
ких, так и светских. Их устанавлива-
ют как дома, так и на улицах. Самый 
главный вертеп страны находится, ко-
нечно же, в Ватикане, но наиболее лю-
бопытный расположен в Неаполе: еже-
годно в него добавляются персонажи, 
так или иначе отличившиеся в течение 
года. Причем герои эти не обязательно 
имеют живых прототипов. В прошлом 
году, к примеру, вместе с новым ита-
льянским премьер-министром Марио 
Монти появился такой необычный 
персонаж, как Неаполитанские му-
сорные мешки – вывоз мусора в Неа-
поле по-прежнему остается больным 
вопросом.

Санто-Стефано
Чествование Первомученика Стефана 
приходится на 26 декабря, но до 1947 
года этот день праздником не был, да 

и сейчас самому святому придается 
мало значения – например, празднич-
ная месса в этот день не обязательна. 
26 декабря сделали выходным для то-
го, чтобы продлить празднование Рож-
дества Христова.

Новый год
Считается, что итальянцы под Новый 
год массово выбрасывают из окон 
старые вещи и мебель, чтобы рас-
статься со старыми проблемами. На 
деле редкий итальянец знает об этой 
практически исчезнувшей традиции. 
Она появилась в XIX веке в Испании, 
а в Италии прижилась только в не-
которых южных городах: например, 
в Неаполе и Риме. Остальная страна 
и помыслить не может о том, что-
бы швыряться предметами из окон: 
во-первых, что скажут соседи по кон-
доминиуму, а во-вторых, при нынеш-
нем экономическом кризисе подобная 
идея выглядит непозволительной 
роскошью.

Но новогодние традиции в Италии
все же есть – не столь экстравагантные, 
зато действующие по сей день. Напри-
мер, виноград на новогоднем столе, 
он тоже позаимствован у испанцев, но 
итальянцы не делают упор на поеда-
нии дюжины виноградинок в течение 
боя часов, а ограничиваются просто 
виноградной кистью на празднич-
ном столе. Еще одна примета, которая 
должна принести удачу в наступившем 
году, – элементы одежды красного цве-
та. Вообще, красный цвет – атрибут, 
скорее, рождественский, но примета 
о красных деталях гардероба почему-
то оказалась связанной с новогодней 
ночью. Достаточно красного носового 
платка или шарфика, чтобы, по италь-
янскому поверью, обеспечить себя уда-
чей на весь следующий год.

Подарки на Новый год в Италии не 
дарят – такой традиции нет.

Бефана
6 января – День святой Епифани, так 
называемая Бефана. Есть много вер-
сий того, кем же она была на самом 
деле, согласно сегодняшней, Бефана – 
это носатая старуха, которая летает 
на метле и в ночь с 5-го на 6-е января 
приносит детям сладости, орехи и мел-
кие подарки. Не всем подряд, как Дед 
Мороз, а выборочно: тем, кто плохо се-
бя вел в течение года, она вместо кон-
фет подкидывает уголь. Вот здесь-то 
и идут в ход носки: именно в них кла-
дутся подарки.

На следующий день на улицах ита-
льянских городов идут различные 
представления и появляются ряженые, 
которые с пением, шутками и прибаут-
ками раскидывают пригоршни конфет.

Любопытно, что Бефана приносит 
подарки детишкам не когда-нибудь, 
а в тот же день, в какой волхвы принес-
ли свои дары новорожденному Иисусу.

В отличие от заимствованного
у американцев Санта-Клауса, Бефа-
на – чисто итальянский персонаж. 
Она часто встречается в детских сти-
хах и потешках, и это столь же при-
вычный итальянским детям образ, 
сколь привычна для российских ребят 
Снегурочка.

Праздник не отменяется
Последние годы зимние итальянские 
праздники изрядно омрачены финан-
совым кризисом: на грани бедности 
сейчас находится четверть населения 
страны. Но люди делает все возмож-
ное, чтобы следовать традициям. По 
статистике, сумма, потраченная сред-
ней итальянской семьей на празднич-
ный стол, сократилась втрое, а расхо-
ды на подарки упали на 10%. Больше 
всего пострадали обувная, текстиль-
ная и мебельная промышленности, 
а меньше всего – высокие технологии.
В кризис мало кто из итальянцев поку-
пает в качестве подарков безделушки 
и быстро выходящую из моды одеж-
ду. Они отдают предпочтение таким, 
пусть довольно дорогим, но нужным 
предметам, как мобильные телефоны, 
компьютеры и бытовая техника.

Мария КУТИЛИНА,
наш специальный корреспондент

из Италии

Зимняя фиеста

Дарить подаркипода и
в новогоднююгодн ю
ночь в ИталииИталии
не приинято

Был теплый осенний день. Сидя на ла-
вочке в небольшом сквере, я ожидал 
друга. Вдруг услышал какой-то шум, 
а затем и глухой стук, словно что-то упа-
ло на землю. Обернувшись, увидел мо-
лодого человека с детской коляской, 
который тряс ветку дерева. Мгновение 
я не понимал, зачем он это делает, но 
уже в следующий момент увидел, как 
с дерева посыпались яблоки.

– Здесь же старые яблони растут…
Меж тем молодой папаша осмотрел-

ся, подобрал с земли пару самых круп-
ных яблок. Положив одно из них в кар-
ман, второе он потер о мягкое место 
и было направил его в рот, но, почувс-
твовав посторонний взгляд, обернулся.

– Нужно ли его сейчас есть? Ведь 
грязное! – не удержавшись, прогово-
рил я, понимая двусмысленность свое-
го замечания.

Он ведь не знает, что я врач, а мне 
не известен уровень его интеллекта. 
Однако повезло, молодой человек ха-
мить не стал, он только презрительно 
хмыкнул и, подхватив коляску, напра-
вился восвояси. Я отвернулся, но любо-
пытство заставило меня все-таки пос-
мотреть в его сторону. Догадайтесь, что 
я увидел? А собственно говоря, именно 
то, что и ожидал: удаляясь, папаша 
смачно хрустел тем самым яблоком.

В этот момент подошел друг и, за-
метив на моем лице брезгливую гри-
масу, поинтересовался, что произош-
ло. Выслушав рассказ, он достал из 
кармана куртки три таких же яблока 
и, улыбнувшись, сообщил:

– Не мог пройти мимо, но пробо-
вать буду дома… Как говорится, с кем 
поведешься!..

На следующий день я уже забыл 
о яблоках из сквера, но надо было тако-
му случиться, что того самого молодого 
человека я увидел на приеме у врача, 
к которому зашел по делам службы. 
Увидев меня в халате, пациент смутился 
и опустил глаза. Кислое выражение его 
лица и поза, в которой он сидел, де-
ржась за живот, говорили сами за себя.

«Предупреждал же!..» – хотел было 
бросить я, но промолчал.

Когда пациент вышел, я рассказал 
терапевту о встрече в сквере.

– Что тут скажешь… Только что на 
приеме был пациент, который не мог 
поверить, что причиной его острой ки-
шечной инфекции мог стать купленный 
на базаре арбуз, вернее, его полови-
на… «Он ведь чистой пленкой был за-
крыт!» – изумлялся страдалец. А о том, 
что арбуз на базаре, перед тем как 
разрезать, никто не помыл, человек 
и не подумал. С соблюдением правил 
гигиены у нас проблема…

– И… как все же быть в подобных 
случаях? Останавливать, рискуя полу-
чить в ответ откровенную усмешку, а то 
и грубость, или молчать?

– Вы же знаете, что промолчать мы 
не сможем, хотя и рискуем в таких слу-
чаях оказаться белой вороной… Ведь 
не только халат обязывает…

Я улыбнулся, оставшись довольным 
ответом коллеги.

Александр
КЛИМАЙ

Белые вороны

ИХ ОПЫТ
»»СТРАНА ГОТОВИТСЯ К ПРАЗДНИЧНОМУ МАРАФОНУ С СЕРЕДИНЫ НОЯБРЯ
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ОНА занята в Театре имени 
Моссовета, активно снимается 
в кино и сериалах. На ее счету 
почти 110 кинокартин и сери-
алов, озвучивание фильмов 
и мультфильмов. Однако нам 
удалось встретиться и погово-
рить о работе и о судьбе.

Первая любовь
– Валентина Илларионовна,
всем девочкам дорога первая
любовь, и, как правило, 
память о ней мы проносим 
через всю жизнь. А когда вы 
впервые влюбились?

– В детстве я была очень
влюбчива и смешлива. 
В первый раз влюбилась 
во втором классе. Он был
небольшого росточка, но 
очень остроумный! И учил-
ся хорошо. Этот мальчик 
мне очень нравился, но я, 
конечно, виду не подава-
ла, так что он сначала и не 
подозревал о моем чувс-
тве. В старших классах мы 
с ним стали ходить на тан-
цы, и тогда он уже признал-
ся, что любит меня. Полу-
чается, все эти годы у нас
была взаимность!

А после окончания шко-
лы он быстро женился. Как-
то по-глупому, без любви.
Завел двух детей. А я уеха-
ла в Москву и поступила 
в ГИТИС.

Однажды он объявил-
ся и пригласил меня в рес-
торан. Он к тому времени
окончил какой-то техничес-
кий вуз, работал на какой-
то ГЭС и хорошо зарабаты-
вал. Мы сидели в ресторане 
«Берлин», и он уговаривал 
меня выйти за него замуж. 
Говорил: «Все брошу ради
тебя». Но у меня уже был 
институт, у него – двое де-
тей. И я сказала, что это
все невозможно. Весь стол
был уставлен дорогой едой, 
он заказал карпа… Я же 
студенткой жила впрого-
лодь, и посещение ресто-
рана для меня в то время 

было крайне редким со-
бытием. Но я не притро-
нулась к еде. Все сидела 
и плакала. А потом встала 
и пошла. Так первая любовь 
и закончилась…

– Как вы думаете, что нужно
женщине, чтобы быть 
счастливой?

– Не могу сказать точно, 
должен быть какой-то ре-
цепт, но я его не знаю. Счас-
тливых женщин я видела 
мало. А потом, что считать 
счастьем? Для каждого оно 
свое. Может, только надо 
любить и быть доброй? Тог-
да всем – и ей, и окружаю-
щим – будет легче жить.

– Вы играли жену Ивана 
Бунина – Галину Кузнецову… 
Она, как вам кажется, была 
счастлива?

– Эта была трагическая 
роль. Помню, когда я чита-
ла тексты Галины Кузнецо-
вой, на сердце было тяжело. 
Ее муж был любвеобиль-
ным. А она все терпела, 

принимала его таким, ка-
кой он есть. Мне запомни-
лась одна ее фраза, которую
я не забуду: «Раз Яну (так
она называла писателя) хо-
рошо, пусть будет так». На-
верное, это было ее пони-
мание счастья…

– Были у вас и другие героини,
например, в театре роль
императрицы Екатерины II…

– Императрица Екатери-
на II была умна и образо-
ванна. Она многое сделала 
для нашей страны. Чтобы
быть «русской», она рабо-
тала над собой, даже «вы-
жгла» немецкий акцент.
А я же, делая ее, старалась, 
чтобы она тщательно вы-
говаривала каждое слово.
Это придавало образу не-
кую своеобразность. Режис-
сером-постановщиком был
Роман Виктюк, тогда он на-
звал меня «Немецкой Екате-
риной II».

– На вашем счету много
потрясающих, ярких ролей.

Но наверняка есть роли, 
которые вы бы хотели 
сыграть, но не сыграли?

– Конечно, есть! Знаете, я 
никогда не играла в пье-
сах Чехова, хотя всего его 
перечитала. Кстати, имен-
но он «сподвиг» меня стать 
артисткой! С удовольс-
твием бы сыграла одну из 
его героинь, но, к сожале-
нию, я уже не подхожу по 
возрасту.

Роли
– Многие актеры не раз 
говорили, что попали 
в профессию по воле случая…

– А так и есть. Вы знаете, 
я полагаю, что это происхо-
дит помимо нас, в общем, 
все предопределено. Мне 
кажется, человек сам не 
выбирает. 
– Совсем недавно состоя-
лась премьера четырех-
серийного фильма «Знак 
истинного пути»? Как 
вы сами оцениваете эту 
работу?
– В целом мне нравится! 
Я, правда, боялась смотреть 
финальную версию, честно, 
боялась: было очень мало 
времени на подготовку, но 
конечный результат меня 
порадовал. Хвалю операто-
ра, он молодец. А мое лицо 
какое приличное на экране 
получилось! Все, как надо. 
Второй бесспорный плюс 
этого фильма – чувствует-
ся напряжение и тревога 
в кадре, такого добиться 
нелегко! Если говорить об 
истории, то меня порадо-
вал конец, оказалось, что 
богатство и бизнес не стоят 
на первом месте. А во гла-
ве угла нашей картины сто-
ят человеческие отношения 
и, конечно, любовь.

– Насколько я знаю, ваша
героиня скорее злодейка, не 
очень способная любить…

– Не совсем так. В ней все-
таки есть некоторая чело-
вечность. Я из тех артисток,
которые никогда не осужда-
ют своих героинь. Евгения
Генриховна жила в советс-
кое время, а значит, она бес-
спорно талантливая, раз так
сильно разбогатела. Думаю, 
для того, чтобы подняться
наверх, нужно особое ка-
чество, которым обладают
немногие.

Вообще женщины в Рос-
сии – это все! Главные 
столпы общества. И моя
героиня – тому подтверж-
дение! Она обыкновенная 
советская женщина, кото-
рая стала миллионершей 
благодаря своему таланту. 
Интересно, почему именно 
в нашей стране рождают-
ся талантливые люди? Вот 
это вопрос! Так просто я на
него ответить не могу. Ду-
маю, здесь что-то заложено
именно в земле, на небе, не 
в нации.

– Вы похожи со своей героиней?
– Мы совершенно разные 
люди. Я – артистка, она –
бизнесменка. Справедли-
вости ради скажу, что она 
меняется. Переломным мо-
ментом стало покушении
на нее. После этого случая 
она переосмыслила свою
жизнь и многое поняла
и осознала.

– Что вам не нравится
в людях?

– Алчность, подлость, рас-
чет, желание перешагнуть
через человека, скудоумие. 
Не переношу людей, го-
товых ради своей выгоды 
сделать любую подлость. 
А ведь все потом оборачи-
вается против такого чело-
века. Вообще все взаимо-
связано, и каждый камень, 
брошенный вчера, обяза-
тельно вернется обратно, 
не сегодня, так завтра.

– А есть что-то, что вы 
никогда не сможете 
простить людям по отно-
шению к вам?

– Наверное, все-та-
ки подлость, черствость
и неблагодарность.

Беседовала 
Светлана МАРГОЛИС

«Надо любить 
и быть доброй»

Валентина ТАЛЫЗИНА:Валентина ТАЛЫЗИНА:

ГОСТЬ НОМЕРА
»»ВПЕРВЫЕ ИЗВЕСТНАЯ АКТРИСА ВЛЮБИЛАСЬ ВО ВТОРОМ КЛАССЕ 

Договориться об интер-
вью с народной артист-
кой РСФСР Валентиной
ТАЛЫЗИНОЙ – не са-
мая простая задача.

Все предопре-В редо е-
делено, думаю, д ено, д маю, 
человек самч овек сам 
не выбираен ыбирает

Сцена из спектакля Театра им. Моссовета «Свадьба Кречинского». 
На фото с Лилией Волковой.

Ф
о

то
 Е

ка
те

р
и

н
ы

 Ц
в

е
тк

о
в

о
й

/P
h

o
to

XP
re

ss
.r

u

21
«АиФ. Здоровье» № 51, 2012«АиФ. Здоровье» № 51, 2012



Определить это поможет тест. 
Старайтесь не затрачивать
много времени в раздумьях над 
ответами.
За каждый ответ «а» начислите себе
2 балла, за ответ «б» – 0 баллов. 

1 Вы остро реагируете на критику, 
тяжело ее переносите?

а) Да; б) Нет.

2 Одно из ваших самых любимых 
животных – кошка?

а) Да; б) Нет.

3 Вам приятен (нравится) 
фиолетовый цвет?

а) Да; б) Нет.

4 Вас часто мучает смертельная 
скука?

а) Да; б) Нет.

5 У вас нет серьезных
привязанностей?

а) Да; б) Нет.

6 Вы скорее любите головой, чем 
сердцем?

а) Да; б) Нет.

Суммируйте баллы 
и ознакомьтесь с выводами.

14–20 баллов. Вероятно, вы подвержены частым сменам настроения, и вообще, судя по 
всему, в вашем омуте явно не все спокойно. Старайтесь заботиться о близких людях, про-
являть к ним больше внимания, а также будьте более требовательным к себе. И тогда вы 
сумеете избежать множества проблем.
8–12 баллов. Ничто человеческое вам не чуждо. Успокаивает лишь то, что, для того что-
бы совершить измену, у вас должно совпасть слишком много обстоятельств.
0–6 баллов. Если вы были искренне, отвечая на вопросы, то определенно можно ска-
зать, что измена – не ваш стиль жизни. Что же касается любви, вы, конечно, можете полю-
бить другого (другую), но, скорее всего, это случится, только если ваше сердце будет абсо-
лютно свободно.

Сканворд 

Вчера в Китае завершилась перепись на-
селения, начатая в 1904 году.

***
Наконец-то удалось подслушать волшеб-
ные слова, с помощью которых Давид Ко-
перфильд умудряется летать. Оказалось,
что это «вира» и «майна».

***
Формула семейного счастья: каждому 
в комнату не менее одного телевизора.

Просто анекдот

Склонны ли вы к изменам?

Судоку 

1. Какое министерство возглав-
лял П. Столыпин, когда стал 
председателем Совета минист-
ров Российской империи?

а) Министерство финансов.
б) Военное министерство.
в) Министерство внутренних дел.
г) Министерство путей сообщения.

2. Какое из этих зданий не нахо-
дится на набережной Санкт-Пе-
тербурга?

а) Большой Гостиный двор.
б) Зимний дворец.
в) Кунсткамера.
г) Меншиковский дворец.

3. Из чьей шерсти первоначаль-
но делались камилавки – го-
ловные уборы византийских 
священников?

а) Овец. б) Собак.
в) Яков. г) Верблюдов.

4. Сколько зайцев добыли персо-
нажи картины В. Перова «Охотни-
ки на привале»?

а) Одного.
б) Двух. 
в) Трех.
г) Ни одного.

5. В какой области находятся по-
селки Лейпциг, Париж и Берлин?

а) Амурской.
б) Омской.
в) Челябинской.
г) Новосибирской.

6. В каком городе России пока
нет метро?

а) Нижний Новгород.
б) Самара.
в) Казань.
г) Пермь.

ОТВЕТЫ: 1. Министерство внутренних дел. 2. Боль-
шой Гостиный двор. 3. Верблюдов. 4. Одного.
5. Челябинской. 6. Пермь. 

Проверьте эрудициюПроверьте эрудицию

№
 3

9
6

№
 3

9
5

Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так,
чтобы в любой строке по горизонтали и по вертикали 
и в каждом из девяти блоков, отделенных жирными
линиями, не было двух одинаковых цифр. Мы предла-
гаем вам два варианта – простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!!!
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7 Приходилось ли вам слышать 
от окружающих, что вы злопамятны 
или мстительны?

а) Да; б) Нет.

8 Вывести вас из себя не составляет 
большого труда, вы легко 
раздражаетесь?

а) Да; б) Нет.

9 Разделяете ли вы мнение, что 
семейные узы несколько сужают 
кругозор?

а) Да; б) Нет.

10 По вашему мнению, вы очень 
редко бываете в чем-то 
виноваты?

а) Да; б) Нет.
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ДОСУГ С ПОЛЬЗОЙ
»»РАЗМИНКА ДЛЯ УМА



Ваш вопрос 
специалисту

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

1 Как проводят 
процедуру ЭКО

Мне 35 лет, замужем уже 7
лет, но детей так и нет. Муж
настаивает на ЭКО, но я слы-
шала, что это не только 
очень дорого, но еще и опас-
но, и больно. Расскажите, как
происходит эта процедура и 
чем она грозит женщине?

Ирина Седых, Брянск

Отвечает кандидат медицинских 
наук врач-гинеколог 
Любовь Ефремова: 

– Эта репродуктивная техно-
логия состоит из нескольких
этапов и по времени зани-
мает 1 менструальный цикл 
(то есть около месяца). Вна-
чале женщина сдает анали-
зы крови и мочи, проверяется 
на половые инфекции, делает
ЭКГ. Индивидуально могут 
быть назначены и дополни-
тельные исследования. 

Затем в течение 10–14 дней 
женщина ежедневно получа-
ет инъекции гормональных 
препаратов, помогающих по-
лучить жизнеспособные яй-
цеклетки. Периодически па-
циентка посещает клинику, 
где с помощью УЗИ проходит 
наблюдение за ростом фол-
ликулов. Как только яйце-
клетка созреет, назначается 
день операции. Далее в ходе
короткой (10–15 мин) опера-
ции под наркозом у женщины
забирают яйцеклетки. Через 
два часа  пациентка возвра-
щается домой. В тот же день
ее супруг сдает сперму. После 
этого яйцеклетка помещает-
ся в специальную среду, где 
в специально созданных ус-
ловиях происходит процесс 
оплодотворения. 

На 2–3-й или 5–6-й день 
после забора яйцеклетки на-
значается операция по пере-
носу одного или двух эмб-
рионов в полость матки. Эта
процедура безболезненна, не
требует наркоза, занимает 
всего 2–3 минуты. Через 14
дней будет известно, прижи-
лись ли они. 

2 От простуды
и не только

С недавних пор в магазине 
стала встречать корень све-
жего имбиря. Раньше я его 
видела только в марино-
ванном виде в японском 
ресторане. Знаю, что им-
бирь очень полезен. А чем 
именно? 

Анфиса Орлова,
Козельск

Отвечает врач-натуропат 
Ирэна Рогова:

– Этот жгучий корешок хоро-
шо разжижает кровь, поэто-
му с его помощью мозг луч-
ше снабжается кислородом. 
Имбирь устраняет повышен-
ную утомляемость, вялость. 
Имбирь – также прекрасный 
иммуномодулятор и противо-
простудное средство. В про-
филактических целях его 
можно употреблять как взрос-
лым, так и детям. Почувство-
вав приближение простуды, 
отрежьте кусочек этой душис-
той пряности и, не торопясь, 
разжуйте. А 2 чайные ложки 
имбирного сока с солью, при-
нятые перед едой, помогут 
от боли в горле. 

Благодаря своей высокой
антимикробной активности 
имбирь поможет исцелить-
ся и от многих воспалитель-
ных заболеваний слизистой 
полости рта, в том числе от 
стоматита и гингивита. Вот 
простой рецепт имбирного 
чая от простуды: чайная лож-
ка тертого имбиря на 1,5 л 
кипятка, сок 1 лимона и мед 
по вкусу.

Тонизирующее действие
имбиря на пищеварительную 
систему основано на 
том, что он улучшает 
переваривание бел-
ков. Поэтому к мясу 
и рыбе не грех доба-
вить щепотку этой 
сушеной прянос-
ти. Также можно 
на край тарелки
положить 
несколько 

лепестков маринованного им-
биря – он нейтрализует вред-
ное воздействие животных
белков. Имбирь укрепляет
слизистую желудочно-кишеч-
ного тракта, что препятству-
ет образованию язв и защи-
щает против разнообразных
кишечных паразитов. Кроме
того, имбирь препятствует
образованию тромбов.

3 Лазером 
по звездочкам

У меня на щеках – заметная
сеть из сосудиков. Хочу их
удалить. Говорят, с этим не-
плохо справляется лазер.
Бывают ли противопоказа-
ния к лазерному воздейс-
твию?  Не больно ли это?

Елена Караваева,
Моршанск

Отвечает сосудистый хирург 
Алексей Нартов:

– Сосудистые звездочки на ко-
же можно устранить с помо-
щью длинноимпульсного ла-
зера. Испускаемые им пучки
света длятся всего тысячную
долю секунды, за которую
патологически измененный
сосуд удаляется, а его стенки
прочно запаиваются. При диа-
метре сосудов не выше 1 мм
процедура возможна в любой
зоне не только на лице, но и
на теле. Обычно требуется
три сеанса.

Лазерные операции про-
водятся под местной анес-
тезией, а при удалении не-
больших образований можно
обойтись и без нее. Чтобы
уберечь кожу от ожога, при-
меняют различные вещества,
обладающие высокой тепло-
проводностью (лед, охлажда-
ющие гели, наконечник ап-
парата в виде искусственного

сапфира…). 
Процеду-

ры с исполь-
зованием лазера 
лучше проводить 
с сентября по ап-
рель, поскольку 
попадание ультра-

фиолетовых лучей на кожу, 
подвергнутую лазерному воз-
действию, грозит появлением 
стойких пигментных пятен. 

4 Внимание: 
целиакия!

У моего мужа целиакия. 
Боюсь, что наш будущий ре-
бенок может унаследовать 
эту болезнь. Скажите, вели-
ка ли вероятность генети-
ческой передачи этого забо-
левания и можно ли как-то 
снизить риск?

Каролина Агапкина,
Сызрань

Отвечает врач-педиатр 
Марина Хлебникова:

– Целиакия – это заболевание, 
при котором пища, содержа-
щая белок глютен, вызывает 
воспаление кишечника и по-
явление таких симптомов, 
как понос, вздутие живота, 
рвота. Целиакия является на-
следственным заболеванием, 
поэтому ваш будущий малыш 
действительно имеет повы-
шенный риск его получить. 
Но вы можете снизить этот 
риск, если будете кормить ре-
бенка грудью как можно доль-
ше, как минимум 4 месяца 
после рождения. Но лучше, 
если грудное вскармливание 
будет сохраняться год и доль-
ше. Доказано, что длительное 
грудное вскармливание зна-
чительно снижает риск це-
лиакии у ребенка, имеющего 
предрасположенность к этому 
заболеванию.

Прикорм таким детям на-
чинают с каш, не содержа-
щих глютен: гречневой, ку-
курузной, рисовой. А после 
того как вы прекратите груд-
ное вскармливание, давайте 
ребенку только небольшое 
количество продуктов, содер-
жащих глютен (пшеничная 
и манная каши, хлеб, пече-
нье…). Известно, что риск 
целиакии повышают перене-
сенные инфекции, особенно 
ротавирус. Поэтому берегите 
ребенка от инфекции. 

Читайте в следующем номере,
который выйдет 27 декабря: 

 ■  Домашняя физиотерапия:
используем по правилам

 ■  Детские каникулы:
как провести их с пользой?

 ■  Новогодние приметы:
верить или нет?

 ■  Праздничное застолье:
без вреда для желудка

 ■ Сухой кашель: о чем говорит?
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ОТВЕТЫ НА СУДОКУ
№ 395

№ 396

ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Диккенс –
Тамерлан – Наёмник – Желез-
няк – Стык – Душа – Суши – 
Репа – «Ока» – Луна – Дали –
Сигал – Оружие – Тема –
Пьяница – Почерк – Длина –
Близь – «Ника» – Бардо – 
Табель – Халва.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Блокпост – 
Убеждение – Насилие – Конь – 
Демократия – Бах – Нал – 
Пьюси – Кода – Свадьба – 
Шоги – Стужа – Гери – Каль-
вадос – Венера – Дит – Нега –
Никитина.
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