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44% РОССИЯН ОПАСАЮТСЯ ПОНИЖЕНИЯ СВОЕЙ ЗАРПЛАТЫ

Пародист Александр Песков побывал 
на сцене и Аллой Пугачевой, и Людмилой 
Гурченко, и Жанной Агузаровой, за что 
получил неофициальное звание «король 
пародий». Учился в Московском цирко-
вом училище, а затем попал на конкурс 
чтецов им. Ломоносова, где был удостоен Первой премии. 
Сейчас Александр Песков – руководитель собственного 
театра. А сегодня он первый читатель «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Александр ПЕСКОВ, пародист
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НЕВЕРОЯТНО!

Диагноз по запаху
Оригинальный способ диагностировать рак щитовидной железы проде-
монстрировали ученые из Университета Арканзаса. Определить с 90%-
ной точностью, доброкачественная опухоль или нет, может обученная собака 
по запаху мочи больного.

До биопсии больные сдали анализы мочи, которые затем обнюхала овчарка. 
Когда собака имела дело с образцами от больных раком, она ложилась, а ког-
да она нюхала мочу людей с доброкачественными опухолями, отворачивалась. 
В 30 случаях из 34 собака «поставила» верный диагноз. Такой метод имеет свои 
преимущества перед биопсией. Во-первых, содержание собак относительно де-
шево, а во-вторых, эта форма диагностики не требует уколов и других опера-
тивных вмешательств.

В скором времени еще две собаки, уже умеющие находить взрывчатку, прой-
дут обучение на «вынюхивание» рака щитовидной железы.

Новые возможности 
или дефекты?
Сперматозоиды подростков несут 
на 30% больше мутаций, чем семя 
зрелых мужчин. А это значит, что 
дети, рожденные от отцов-подрост-
ков, чаще подвержены генетичес-
ким дефектам, установили британс-
кие ученые из Кембриджа.

Они провели анализ ДНК 24 000 
детей и их родителей обоих полов 
и разных возрастов. В число «доно-
ров» ДНК входили жители Германии, 
Австрии, Среднего Востока и Африки. 
Оказалось, что ДНК сперматозоидов 
подростков (12–19 лет) несла в себе 
в 6 раз больше мутаций, чем ДНК 
яйцеклеток девочек того же возрас-
та. Разница между количеством му-
таций в клетках семени подростков 
и зрелых мужчин (20–35 лет) была 
не столь существенна, но и она ока-
залась заметной: 30%.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ
ти 

т-

-

Комментирует главный врач Республиканского центра 
репродукции человека и пла-нирования семьи, доктор 
медицинских наук, профес-сор Михаил КОРЯКИН:
– С моей точки зрения, британским ученым удалось открыть новый механизм эво-люции. Объясняю: в обычных условиях подростки не участвуют в продолже-нии рода. А вот в экстремальных, когда взрослых мужчин почему-то нет или не хватает, во время катастроф, катак-лизмов – приходит очередь подростков. Возникает потребность в ином гене-тическом материале – максимально 

подготовленном 
для выживания. 

Ведь мутации 
несут не толь-
ко болезни, 
но и помо-
гают быстро 
приспосо-

биться к но-
вым условиям 

жизни.
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44% 
россиян опасаются 
понижения своей 
зарплаты.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИВОПРОС

Чьи гены?
Мы используем больше отцовских 
генов, чем материнских, говорят аме-
риканские ученые. В наших клетках 
каждый ген присутствует в двух ко-
пиях: одна – от отца, вторая – от мате-
ри. Однако эти копии используются 
с неодинаковой частотой. 

Чтобы выяснить, какие конкретно 
гены и с какой интенсивностью рабо-
тают, ученые использовали мышей ли-
нии Collaborative Cross. Эти животные 
генетически отличаются друг от друга 
примерно так же, как люди из отда-
ленных уголков мира. Исследователи 
попарно скрестили мышей трех подти-
пов, получив девять групп легко гене-
тически различимых потомков. Когда 
эти мыши достигли взрослого возрас-
та, ученые измерили интенсивность 
работы их генов в разных тканях тела. 
Затем эти уровни сравнили с аналогич-
ным параметром у первого поколения.

Оказалось, что копии, полученные 
от отцов, у потомков используются 
чаще – в 60% случаев. Если предполо-
жить, что у людей дело обстоит так же, 
можно точнее предсказывать прояв-
ление наследственных заболеваний: 
например, если дефектная копия гена 
была получена от матери, у ребенка 
больше шансов остаться здоровым.

Сорок один лекарс-
твенный препарат 
находится в «инно-

вационном портфеле» 
Минздрава, три ориги-
нальные разработки российских 
фармацевтов – на завершающих ста-

диях регистрации, заявила министр 
здравоохранения Вероника Скворцова.

«Сегодня на завершающих стади-
ях регистрации находятся три ори-
гинальных лекарственных средства: 
«Рефралон», созданный российским 
Кардиологическим научно-производс-
твенным комплексом, – это отечест-
венный антиаритмический препарат, 
«Триазаверин» – противовирусный 
препарат, созданный «НИИ гриппа», 
сублингвальные таблетки «Бупрак-
сон», которые изготовлены в Санкт-Пе-
тербургском государственном меди-
цинском университете имени Павлова, 
с показаниями к применению при ос-
тром и хроническом болевом синдро-
ме», – рассказала Скворцова.

«Среди разрабатываемых продук-
тов и технологий немало уникальных, 
например, генно-инженерная вакцина 
от туберкулеза, в том числе для борьбы 
с латентными формами заболевания, 
ряд разрабатываемых радиофармпре-
паратов, технологии создания ориги-
нальных лекарственных средств», – до-
бавила министр.

ОФИЦИАЛЬНО

Российский 
продукт

Стараетесь ли вы выглядеть молодо?

Всего в опросе приняли участие 4863 человека.
Опрос проведен на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 33%  Да, закрашиваю седину, 
делаю освежающие маски…
 25%  Нет, молодиться – смешно 
и нелепо, возраст всегда виден
 16%  Да, только через омоло-
жение изнутри: правильно 
питаюсь, делаю зарядку, слежу 
за давлением…
 15%  Нет, мне это не важно
 11%  Я еще и так молод(-а)

ИНТЕРЕСНО

Мужская работа
Уход за больными и престарелыми 
людьми менее опасен для психи-
ки сильного пола, чем для психики 
женщин, выяснили специалисты бри-
танской Службы национальной статис-
тики. Мужчины, ухаживающие за тя-
желобольными, в 2 раза реже впадают 
в депрессивное состояние, чем женщи-
ны. Психологи объясняют это тем, что 
мужчины менее эмоциональны и уме-
ют отключаться на свои собственные 
проблемы, а вот женщинам это дается 
с большим трудом.

МНЕНИЕ

За прогул 
не накажут
Пациентов не стоит наказывать 
за прогул запланированного при-
ема, считает председатель Комиссии 
Мосгордумы по здравоохранению и ох-
ране общественного здоровья Людми-
ла Стебенкова.

«Мы сегодня не можем наказывать 
пациентов при том качестве медицин-
ской помощи, которую мы оказываем. 
Нам сначала надо поднять планку. Мы 
хорошо продвигаемся, но, учитывая и то, 
что и так социальная напряженность су-
ществует, штрафы вводить – совсем бе-
зобразие», – сказала Стебенкова.

Ранее сообщалось, что власти Мос-
квы могут ввести наказание для паци-
ентов, которые записались на прием 
к врачу, но не пришли и не предупре-
дили о неявке заранее.
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Распознать нелегко
Пиелонефрит – воспаление почечной 
паренхимы, чашечек и лоханок, 
вызванное бактериями. Часто – 
из собственного кишечника. Бо-
лезнь может протекать в острой 
форме, но нередко годами течет бес-
симптомно и может обнаружиться слу-
чайно. Распознать хронический пиело-
нефрит нелегко: боли в пояснице, чаще 
с одной стороны, которые появляются 
при обострении, нередко путают с ра-
дикулитом и даже гастритом, если они 
отдают в живот.

Пиелонефрит часто прячется под 
маской цистита или простуды. Но ес-
ли поднимается температура, скачок 
давления (особенно у пожилых людей), 
озноб, частое мочеиспускание, тяну-
щие боли в пояснице и по утрам – меш-
ки под глазами, то картина совершен-
но ясна. Ухудшение состояния дают 
камни в почках и мочеточниках.

Современные методы исследования 
позволяют уточнить диагноз на самых 
ранних стадиях. Анализы мочи – об-
щий, по Нечипоренко и на бактерии, 
а также УЗИ и рентген почек – обычно 
не оставляют сомнений в природе забо-
левания. В спорных случаях врач может 
назначить радиоизотопное исследова-
ние или компьютерную томографию.

Как подавить воспаление
Традиционное лечение направлено 
на подавление микробов. Еще совсем 
недавно медики каждый месяц назна-
чали больным хроническим пиело-
нефритом полутора-, двухнедельные 
курсы антибиотиков или других про-
тивомикробных препаратов. Но извес-
тно, что при такой тактике бактерии 
«привыкают» к лекарствам, становятся 
устойчивыми к антибиотикам.

Сегодня врачи придерживаются 
иной тактики лечения: антибиотики 

и другие противомикробные препа-
раты назначают редкими короткими 
курсами – по 7–10 дней всего два раза 
в год (осенью и весной), не дожидаясь 
появления симптомов болезни. Такая 
тактика предотвращает обострение 
пиелонефрита.

В остальное время почки поддержи-
вают фитопрепаратами. Это не под-
ходит только тем, у кого пиелонефрит 
связан с камнями в почках, – им по-
прежнему приходится пить антибио-
тики каждый месяц.

Иногда назначают сразу несколько 
противомикробных препаратов, что-
бы подавить «особо злую» микрофло-
ру. Однако не следует эксперименти-
ровать самим: может получиться, что 
ваша комбинация лекарств ослабит 
их действие или, чего доброго, и вов-
се станет опасной. Больные с пиело-
нефритом должны сами научиться 

определять, помогает ли им антибио-
тик. Если температура не снижается 
через два дня, а анализы не улучша-
ются на четвертые сутки, то лекарство 
слабее микробов и его следует немед-
ленно заменить. А если у вас хоть раз 
в жизни была аллергия на антибиоти-
ки, то лучше не рисковать, а провести 
подбор безопасных препаратов в ста-
ционаре. В больнице легче сделать по-
сев мочи на бактерии, который выяв-
ляет возбудителя воспаления. Но так 
как этот анализ делается достаточно 
долго, то сначала назначают антибио-
тики широкого спектра – такие, кото-
рые действуют на большинство микро-
бов. А когда результаты анализа будут 
готовы, врач подберет наиболее подхо-
дящее лекарство.

При сильном воспалении в почках 
образуются токсины, которые необхо-
димо вывести из организма. Раньше это 
делали с помощью обычных капельниц, 
теперь применяют процедуру очистки 
плазмы крови – плазмоферез. В пос-
ледние годы стали широко применять 
лекарства, разжижающие кровь и улуч-
шающие кровообращение в почках.

Успешной борьбе с воспалением 
препятствует сниженный иммуни-
тет, поэтому имеет смысл принимать 
курс иммуностимулирующих препа-
ратов. Есть и вакцина, которую де-
лают не только для предупреждения 
обострения, но и во время обостре-
ния пиелонефрита. Чаще стала приме-
няться и аутовакцина, которую гото-
вят из микробов, высеянных из мочи 
больного.

Растения-помощники
Для защиты от пиелонефрита подходят 
лекарственные растения, обладающие 
мочегонным действием, – это плоды 
можжевельника, листья петрушки, 
березовые листья, клюква, почечный 
чай. Все они помогают промыть почки. 
Толокнянка и листья брусники снима-
ют воспаление в почках. Шиповник, 
василек, листья крапивы выводят соли 
из мочевыводящих путей, препятствуя 
камнеобразованию. Ромашка, зверо-
бой, мать-и-мачеха и чеснок обеззара-
живают мочу, последний вместе с лу-
ком еще и улучшает кровоснабжение 
почек.

Эффективны сбалансированные ле-
чебные сборы. Летом их можно приго-
товить самим. К примеру, очень хорош 
сбор из листьев березы, толокнянки, 
кукурузных рылец и корня солодки, 
которые надо смешать в равных ко-
личествах. Настои и сборы необходи-
мо пить постоянно – три раза в день 
по полстакана. Только не забывайте, 
что травы и сборы следует менять каж-
дую неделю.

Алина ПОГОДИНА

Женщины болеют пиелонефритом в 6 раз 
чаще мужчин, поскольку его провоцируют 
воспалительные заболевания женских по-
ловых органов, циститы и беременность, 
при которой увеличенная матка сдавлива-
ет выводные протоки почек.

Кстати

В начале весны, когда насту-
пает ненадежное потепление, 
на фоне простуды нередко 
обостряется хронический 
пиелонефрит. Сегодня подхо-
ды к его лечению несколько 
изменились.

Весеннее обострение
Хронический пиелонефрит «распускается» вместе с почками Принимать 

или нет?

 Расскажите, как правильно 
принимать витамины. Слы-
шала, что некоторые из них 
мешают усвоению друг-дру-
га, а другие, наоборот, помо-
гают. Что лучше выбирать, 
моно- или полидобавки?

Григорий, Калининград

Отвечает врач

Александр МЯСНИКОВ:

– Меня часто спрашива-
ют: какие мультивита-
мины вы посоветуете для 
поддержания здоровья? 

Отвечаю еще раз: никаких! В современ-
ной медицине витамины используются 
только как лекарства. Других показа-
ний, в том числе и с целью предупреж-
дения болезней, у витаминов нет.

В обычном рационе содержится до-
статочное количество витами-
нов для поддержания здоро-
вья. Так, витамины группы 
В есть в молоке, мясе, яйцах, 
зеленых овощах, листьях са-
лата, в бананах, орехах, кар-
тошке. При этом не доказано, что прием 
синтезированных витаминов группы В 
является значимым, скажем, для пре-
дупреждения рака.

Пить витамины просто так 
нельзя, можно серьезно на-
вредить здоровью. Напри-
мер, бета-каротин и рети-
нол (различные составные 

части витамина А). Стало из-
вестно, что прием бета-каротина свя-
зан с увеличением смертности от рака 
легких среди курильщиков. У пожи-
лых женщин витамин А усиливает 
остеопороз…

Любимый всеми витамин С необ-
ходим для стимуляции иммунной 
системы, для строитель-
ства соединительной 
ткани. Считается, что 
витамин С предотвра-
щает простуду, но пока 
известно, что в больших до-
зах он может только сократить ее 
продолжительность.

Антиоксиданты, в частности вита-
мин Е, часто рекомендуют для предо-
твращения рака, сердечно-сосудис-

тых заболеваний, инфекций. 
Недавние исследования 
показали, что витамин Е 
в больших дозах как раз, 
наоборот, увеличивает 

смертность от всех причин: 
и от рака, и от сердечно-сосудистых 
заболеваний!

На что действительно стоит обра-
тить внимание, так это на фолиевую 
кислоту, ее рекомендуют беременным 
женщинам для профилактики врож-
денного дефекта нервной системы пло-
да. Доказано, что такие дефекты быва-
ют реже в случаях приема фолиевой 
кислоты. И пока это все. 

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

Режим питания во время обострения

Супы – только вегетарианские

Минимум острого и соли – не больше 5–10 граммов в сутки,
при повышенном давлении – до 2 граммов в сутки

Снизить количество белка

Чтобы закрепить результаты лечения, запланируйте летом отдых в санатории. 

Больным пиелонефритом рекомендуются курорты в Ессентуках и Железноводске.

Под запретом:
 консервы, 
 острые приправы,
 наваристые бульоны,
 кофе,
 алкогольные напитки

Разрешено в небольших количествах:
 молоко,
 кисломолочные продукты,
 яичный белок,
 нежирное мясо (говядина, курица, телятина).

Если развилась анемия
  для поднятия уровня гемоглоби-
на добавьте к рациону яблоки, 
клубнику, гранаты.

Ре
кл

ам
аНа телеканале «Россия 1» каждую 

пятницу в программе 
«О самом главном» авторская рубрика 
доктора Александра Мясникова.

Инфографика Дмитрия СМИРНОВА
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Слово – врачу-инфек-
ционисту выездной 
инфекционной кон-
сультативной бригады 
11-й подстанции Ско-
рой медицинской по-
мощи г. Москвы Люд-
миле ПРОСКУРИНОЙ.

Хитрый симптом
Высокая температура, озноб, ломота 
в теле, головная боль… – поначалу ро-
жистое воспаление, вызванное стреп-
тококком, протекает так же, как и лю-
бое простудное заболевание. Спустя 
12 часов, а иногда несколько позже, 
на теле (чаще всего – на ногах и лице) 
пострадавшего появляются отек и пок-
расневшие участки кожи с четкими 
краями, напоминающими языки пла-
мени. Их вновь заболевшие могут за-
метить не сразу.  

Впрочем, заболевание может проте-
кать и тяжело (особенно у пожилых лю-
дей) – с высокой температурой, рвотой, 
снижением артериального давления 

и другими признаками тяжелой инток-
сикации. В этом случае человек должен 
быть госпитализирован в стационар.

Без самодеятельности!
До приезда «скорой» больному рожей 
разрешается немногое: создать воз-
вышенное положение пострадавшей 
конечности, обеспечив тем самым хо-
роший отток крови и лимфы, принять 
жаропонижающее и достаточное коли-
чество жидкости (при отсутствии сер-
дечной недостаточности – до 1,5–2 лит-
ров в сутки).

А вот чего делать ни в коем случае 
нельзя, так это мазать рожу мазями. 
Этим можно лишь ухудшить ситуацию: 
мазь на жирной основе перекроет доступ 
кислорода к пострадавшему участку. 
То же относится и к нарушающему кро-
воснабжение тканей тугому бинтованию.

До победного конца
Если пациент с рожистым воспале-
нием не страдает, повода для вызова 
«скорой» нет. Что, впрочем, не озна-
чает, что пылающие огнем участки 
кожи нужно оставить без внима-
ния. На фоне рожистого воспаления 
нередко формируется хроническая 
лимфовенозная недостаточность с пос-
тоянными отеками нижних конечнос-
тей, вплоть до слоновости. 

К тому же на воспаленных участ-
ках могут появиться пузыри, которые, 
вскрываясь, нагнаиваются. Подчас де-
ло доходит до необходимости хирурги-
ческого вмешательства.

 Чтобы избежать подобного раз-
вития событий, а также рецидивов 
болезни, которые бывают у 30–40% 
заболевших, рожу нужно обязательно 
пролечить. Как и при любой другой 

бактериальной инфекции, основа те-
рапии рожистого воспаления – прием 
антибиотиков. 

Помимо антибактериальных препа-
ратов применяются противоаллерги-
ческие средства и физиотерапия (УФО, 
лазерная терапия, магнитотерапия, 
местная дарсонвализация). Количест-
во процедур зависит от стадии и про-
должительности заболевания. Нередко 
к противовоспалительной терапии до-
бавляются сосудистые препараты.

Рецидив болезни длится недели две. 
Затем воспалительный очаг бледнеет 
и болезнь отступает.

Татьяна ГУРЬЯНОВА

Как правило, рожа возникает на фоне ка-
кой-либо хронической патологии: сахарно-
го диабета, варикозной болезни вен, при 
которых нарушается микроциркуляция 
крови. Способствуют рожистому воспале-
нию и грибковые заболевания ног, а также 
наличие очагов хронической стрептокок-
ковой инфекции (при роже лица – тонзил-
лит, отит, синусит, кариес, пародонтоз; при 
роже конечностей – тромбофлебит, трофи-
ческие язвы). Чтобы избежать повторной 
атаки рожи, необходимо в первую очередь 
пролечить эти заболевания.

Впрочем, есть и специфическая профи-
лактика рожистого воспаления, которая 
заключается в приеме антибиотиков про-
лонгированного действия раз в 2–3 неде-
ли на протяжении длительного времени. 
Таким образом в организме создается 
концентрация препаратов, препятствую-
щая размножению стрептококка.

Важно

Поводом для обращения 
в службу «03» может быть 
не только острый приступ 
сердечной боли или отравле-
ние, но и … возникновение 
рожи – инфекционного забо-
левания, которое может му-
чить человека многие годы.

Ну и рожа!
С кожной инфекцией шутки плохи 

На вопросы читателей

отвечает юрист,

кандидат

медицинских наук

Марина ЗУБКОВА.

Быть ли папе 
на родах?

 Мужу отказывают в при-
сутствии на моих родах, 
хотя мы оба хотим, что-
бы он был в этот момент 
со мной. Врач сказал, раз 
я рожаю бесплатно, то мужу 
быть рядом не положено. 
Это на самом деле так?

Ирина, Саратов

– Вас ввели в заблуждение. Закон дает 
право супругу присутствовать на ро-
дах. Это право закреплено в Федераль-
ном законе Российской Федерации 
от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об ос-
новах охраны здоровья граждан в Рос-
сийской Федерации».

Статья 51 п. 2. гласит: «Отцу ребен-
ка или иному члену семьи предостав-
ляется право при наличии согласия 
женщины с учетом состояния ее здо-
ровья присутствовать при рождении 
ребенка, за исключением случаев 
оперативного родоразрешения, при 
наличии в учреждении 
родовспоможения соот-
ветствующих условий 
(индивидуальных родо-
вых залов) и отсутствии 
у отца или иного члена 
семьи инфекционных за-
болеваний. Реализация 

такого права осуществляется без взи-
мания платы с отца ребенка или иного 
члена семьи».

Если вы с врачом не находите пони-
мания, обратитесь с заявлением к за-
ведующему отделением.

Консилиум – 
дело врачей

 Я не согласна с диагнозом 
и лечением, которое назна-
чил мне врач. Есть у меня 
право на созыв консилиума?

Алена, Барнаул

– Консилиум врачей созывается по ини-
циативе лечащего врача в медицинской 
организации либо вне медицинской 
организации (включая дистанционный 
консилиум врачей). Решение консилиу-
ма врачей оформляется протоколом, под-
писывается участниками консилиума 
врачей и вносится в медицинскую карту 
пациента. При наличии особого мнения 
кого-то из участников консилиума в про-
токол вносится соответствующая запись.

Несмотря на то что право на созыв 
консилиума оказалось у лечащего вра-
ча, пациент вправе обратиться к нему 
с устным или письменным заявлением 
о проведении консилиума.

ВАШЕ ПРАВО  

Уважаемые читатели, если у вас есть вопросы 
к юристу, присылайте их на адрес редакции 
с пометкой «Ваше право»: 
107996, г. Москва, ул. Электрозаводская, д. 27, 
стр. 4, еженедельник «АиФ. Здоровье», 
или на наш электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru
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В чем суть процедуры?
Ультразвуковая волна, сталки-
ваясь с той или иной тканью, 
отражается от нее. На этом 
и основан принцип УЗИ. Спе-
циальный датчик сначала 
излучает ультразвук, а за-
тем улавливает его отраже-
ние, компьютер преобразует 
эти сигналы в видео, которое 

доктор затем видит на экране.
При помощи УЗИ можно уви-
деть и оценить:

 ● контуры органа, его внут-
реннюю структуру, наличие 
в нем уплотнений;

 ● наличие или отсутствие ка-
ких-либо инородных образова-
ний – к примеру, камней, кист, 
опухолей;

 ● работу органа – сокращение 
стенок, изменение размеров 
в процессе работы.

Чего нельзя увидеть?
» С помощью ультразвуковых 
волн невозможно обследовать 
полые органы: трахею, бронхи, 
легкие, пищевод, желудок, ки-
шечник, потому что ультразвук 

практически не отражается 
от границы тканей с воздухом.
» Также УЗИ невозможно сде-
лать сквозь кость, поэтому такое 
обследование головного мозга 
возможно только у младенцев 
через открытый родничок.
» Определенные помехи 
для исследования создают из-

быток газов в желудочно-ки-
шечном тракте и высокая сте-
пень ожирения обследуемого.

Безопасно ли?
За полвека активного приме-
нения ультразвуковой диа-
гностики не было зафикси-
ровано фактов, достоверно 

подтверждающих вредное 
воздействие УЗИ на организм. 
Поэтому в настоящее время 
считается, что УЗИ безвредно. 
Но ни один медик не станет ут-
верждать это на сто процентов. 
Ведь если на сегодня фактов 
вредного влияния УЗИ не уста-
новлено, то это не означает, что 
скрытые побочные эффекты 
не обнаружатся завтра. Поэто-
му важно не впадать в крайнос-
ти. Не нужно делать УЗИ десят-
ками, без надобности, «просто 
из интереса», но в то же время 
нельзя и не отказываться от ис-
следований, когда их назнача-
ет врач. Особенно это касается 
будущих мам.

Как подготовиться?
Это зависит от того, какие имен-
но органы нужно обследовать. 
Разобраться поможет схема.

Подготовила 
Инна КРАВЧЕНКО

Ультразвуковое иссле-
дование – одна из са-
мых распространен-
ных диагностических 
процедур. Зачем оно 
нужно и как к нему 
подготовиться?

Секреты ультразвука
Что нужно знать, если вам назначили УЗИ
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Органы Подготовка Ощущения

Печень, желчный пузырь, поджелудочная железа, 
селезенка

За 3 дня до обследования откажитесь от черного хлеба, сдобы, капусты, гороха, фасоли, све-
жих фруктов, цельного молока, соков, газированных напитков, сладостей. При склонности 
к метеоризму придется несколько раз в день принимать препараты, которые его устраняют 
(обычно их действующим веществом является симетикон), а во время еды – пищеваритель-
ные ферменты. Перед УЗИ откажитесь от еды на 12 часов, а от жидкости – на 3 часа.

На кожу пациента наносят небольшое количество прозрачного, не оставляющего следов 
геля, который способствует прохождению ультразвука. После этого врач водит по этому 
месту датчиком. Процедура безболезненная. Вы можете ощущать лишь давление и лег-
кую вибрацию в области расположения датчика (последнее бывает редко). После окон-
чания исследования остатки геля нужно стереть салфеткой или полотенцем.

Щитовидная железа, почки, сердце, молочные желе-
зы, суставы, плод во второй половине беременности Специальной подготовки не требуется

Мочевой пузырь, матка, яичники, предстательная 
железа (обследование через брюшную стенку)

Перед исследованием нужно добиться ощущения полного мочевого пузыря. Для этого за два 
часа до УЗИ выпейте около 2 литров любой жидкости. Мочиться до исследования нельзя.

Матка, маточные трубы, яичники, мочевой пузырь 
у женщин, живущих половой жизнью (трансваги-
нальное обследование)

Мочевой пузырь должен быть пуст. Если вы страдаете метеоризмом, за час-полтора до про-
цедуры вам нужно выпить препарат на основе симетикона. Обычно дозировка – 5 табле-
ток, но это следует дополнительно уточнить у врача.

Исследование проводится в положении лежа на спине с полусогнутыми в коленях нога-
ми. На датчик диаметром около 3 см надевается одноразовый презерватив, сверху врач 
наносит немного специального геля. Датчик вводится во влагалище на небольшую глу-
бину, боли это не причиняет. Во время процедуры доктор может двигать датчиком вверх, 
вниз и в стороны. Если это вызывает дискомфорт, нужно тут же сообщить об этом врачу.

Предстательная железа, органы малого таза 
у девственниц (трансректальное обследование, 
или ТРУЗИ)

Накануне дня, на который назначено исследование, следует употреблять минимум овощей, 
фруктов и хлеба. За несколько часов до ТРУЗИ необходимо провести очищение прямой 
кишки при помощи клизмы.

Перед процедурой врач просит лечь на бок и согнуть ноги в коленях. На специальный 
датчик надевается одноразовый презерватив и наносится прозрачный гель, после чего 
датчик вводится в заднепроходное отверстие и продвигается в прямую кишку.

ЛЕЧИМСЯ ПРАВИЛЬНО 

Кандидат медицинских наук, 
терапевт высшей категории, 
заведующая Центром здоро-

вья городской 
поликлиники 
г. Нижневар-
товска
Светлана 
ДЕНИСОВА.

– Лекарственная терапия се-
годня – это одна из важней-
ших составляющих лечения 
большинства заболеваний. 
От того, насколько правильно 
врачом подобраны препараты, 
зависят и эффективность ле-
чения, и качество жизни па-
циента. Но достичь хорошего 
результата без участия самого 

пациента бывает сложно, осо-
бенно при серьезном заболе-
вании. Поэтому он должен 
стать в прямом смысле по-
мощником врача. Тщательно 
следить за своим самочувст-
вием. Очень внимательно от-
носиться к режиму приема 
лекарств. Пациенту важно 
знать и понимать, что имен-
но ему дает назначенный пре-
парат. Быть в курсе нюансов, 
связанных с теми назначе-
ниями, которые сделал врач. 
Почему это важно? Потому 
что любым лекарством, ко-
торое выписал врач, нужно 
уметь пользоваться. Именно 
в этом и поможет новый «Ле-
карственный справочник» 
от «АиФ».результата без участия самого от «АиФ».

со-
ле-

ьно 
ст-
от-

ма 
о 
ен-
 пре-

нсов, 
е-

врач. 
му 

ко-
жно 
енно 

й «Ле-
ик» 

5
«АиФ. Здоровье» № 13, 2015

ТЕХНОЛОГИИ



Страдают суставы и… весь 
организм
При артрозе в первую очередь пора-
жается внутрисуставной хрящ. Он те-
ряет прочность и не может полноцен-
но амортизировать нагрузку во время 
движений. Затем в процесс вовлекают-
ся другие ткани суставов: кости, сус-
тавная сумка, сухожилия. Ну а потом 
это сказывается на всем организме.

Из-за скованности в суставах, сопро-
вождающей артроз, движения стано-
вятся тяжелыми, подчас неуклюжими. 
Из-за боли даже небольшая прогулка 
превращается в настоящее испыта-
ние. Это вынуждает того, кто страдает 
артрозом, ограничивать активность 
и заодно круг общения. А одиночество 
и отсутствие новых впечатлений поч-
ти всегда ведут к тому, что на человека 
«нападают» все новые болезни, – орга-
низм дряхлеет раньше времени.

К тому же многих угнетает то, что 
артроз – необратимое заболевание. Се-
годня не существует способов вернуть 
суставам прежнее здоровое состояние, 
добиться, чтобы они были такими же 
прочными и гибкими, как когда-то в мо-
лодости. Осознание этого порой ста-
новится толчком если не к депрессии, 
то к заметному снижению настроения. 
А отсутствие жизненного тонуса, тре-
вога и уныние, как правило, идут рука 
об руку с преждевременной старостью.

Пора действовать
Получается, человек, заболевший ар-
трозом, обречен и на другие пробле-
мы со здоровьем? Вовсе нет. Порочный 
круг можно разорвать.

Лечитесь. Хотя полностью 
восстановить суставы невоз-
можно, процесс их разруше-
ния можно остановить. Для 

этого используют препараты из груп-
пы хондропротекторов. В их состав 
входят хондроитин сульфат и глюкоза-
мин. Эти вещества улучшают питание 
суставного хряща, нормализуют об-
менные процессы в нем, делают его бо-
лее увлажненным, подавляют фермен-
ты, провоцирующие его разрушение. 
За счет этого со временем уменьшают-
ся боль и скованность в суставе.

Принимать хондропротектроры 
нужно длительно, и чем раньше вы 
начнете лечение этими препаратами, 
тем лучше в итоге будет ваше состоя-
ние. Поэтому при любом дискомфорте 

в суставах нужно, не откладывая, об-
ращаться к врачу. Нельзя терпеть боль, 
надеясь, что она пройдет сама: при ар-
трозе такого, увы, не случается.

В период обострений болезни мож-
но также использовать препараты 
из группы нестероидных противовос-
палительных средств (НПВС). Они да-
ют быстрый обезболивающий эффект. 
Однако обходиться только ими нельзя, 
как и принимать их постоянно.

Двигайтесь. Больные суста-
вы не любят перегрузок, 
но и отсутствие физической 
активности действует на них 

губительно. В суставном хряще нет сосу-
дов – питательные вещества, необходи-
мые для обновления его клеток, он полу-
чает из окружающих тканей. Если мы 

мало двигаемся, кровообращение замед-
ляется, и  питание суставов ухудшается.

Именно поэтому всем пациентам 
с артрозом назначают специальную 
лечебную гимнастику. Она помога-
ет «разогнать» кровь и улучшает под-
вижность суставов. А еще – укрепляет 
мышцы, которые затем берут на себя 
часть нагрузки во время движения, 
уменьшая давление на суставной хрящ.

Выполнять гимнастику надо каж-
дый день. Ограничивают упражнения 
только во время обострения артроза, 
когда в области сустава ощущается 
сильная боль.

В дополнение к гимнастике полез-
но несколько раз в неделю заниматься 
плаванием. Во время движений в воде 
нагрузка на суставы уменьшается, как 

и риск травмировать их, зато кровооб-
ращение ускоряется. Другим вариан-
том может стать ходьба – обычная или 
скандинавская (с лыжными палками). 
Врач также может порекомендовать 
тренировки на эллиптических и ве-
лотренажерах. А вот от занятий, свя-
занных с поднятием тяжестей и прыж-
ками, необходимо отказаться – они 
травмоопасны.

Следите за питанием. Если 
у вас есть лишний вес, поста-
райтесь похудеть. Однако 
строгие диеты для этого 

не подходят. Они лишают организм, 
в том числе и суставные хрящи, необхо-
димых питательных веществ. Лучше все-
го сократить калорийность меню за счет 
сладостей и жирных блюд и  следить, 
чтобы рацион был сбалансированным. 
Особенно важны для суставов кальций, 
сера, магний, а также коллаген.

Последний в изобилии содержится 
в холодце, поэтому часто говорят, что 
это блюдо полезено при артрозе. Но 
все не так однозначно. В студне много 
не только коллагена, но и холестери-
на, а после 55–60 лет у многих уже есть 
проблемы с сосудами. Безопаснее есть 
заливное или желе: желатин, который 
применяют для их приготовления, 
в организме превращается в коллаген.

Не унывайте. Хронические 
заболевания, безусловно, ос-
ложняют нашу жизнь, и арт-
роз не исключение. Однако 

сегодня их реально держать под конт-
ролем. Обязательно соблюдайте пред-
писания врача и не зацикливайтесь 
на болезни. Не стоит ее бояться – ее 
нужно лечить и продолжать жить сво-
ей жизнью. Ищите новые впечатления 
и не теряйте оптимизма.

Ксения КНЯЗЕВА

Артроз часто называют болез-
нью старости, потому что в ос-
новном им страдают те, кому 
больше 55–60 лет. Но у меда-
ли есть и обратная сторона: 
люди, столкнувшиеся с этим 
заболеванием, зачастую ста-
реют раньше срока.

Не сдавайтесь
раньше времени!

КАКИЕ СУСТАВЫ БОЛЬШЕ ВСЕГО 
ПОДВЕРЖЕНЫ АРТРОЗУ?

С артрозом можно и нужно бороться

тртттттттттттттттт авмооп

как и прпппррпрппппррпп ин

губительн
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В чем опасность?
Вообще-то мать-природа заботливо 
распорядилась, чтобы женщина, вына-
шивающая ребенка, меньше страдала 
от аллергии. Во время беременности 
возрастает уровень гормона корти-
зола. Он угнетает действие гистами-
на – вещества, выделение которого 
приводит к появлению аллергических 
симптомов. Но у некоторых будущих 
мам эта природная защита не сраба-
тывает. У 10–30% беременных состоя-
ние не только не улучшается, но даже 
ухудшается.

Аллергия не является противопо-
казанием для беременности. Но нуж-
но учесть, что она не только снижа-
ет качество жизни будущей мамы, 
но и опасна для ребенка, так как уве-
личивает его шансы стать аллергиком. 
А тяжелые случаи, когда на фоне ал-
лергии возникают приступы удушья, 
и вовсе чреваты невынашиванием бе-
ременности, преждевременными рода-
ми, неврологическими расстройства-
ми у малыша.

Принимаем меры
Будущей маме необходимо всеми 
силами избегать проявлений аллер-
гии. Позаботиться об этом следует 
заранее.

До зачатия
 ● Обратитесь к аллергологу. 

Пройдите комплексное имму-
нологическое обследование, чтобы 
определить, на что именно у вас ал-
лергия. Если время позволяет, стоит 
заранее пройти десенсибилизирующее 
лечение. Самый эффективный метод 
борьбы с аллергией – аллергенспеци-
фическая иммунотерапия причинно-
значимых аллергенов (АСИТ). Такое 
лечение не допускает перехода легких 
форм заболевания в тяжелые. Оно сни-
жает (а зачастую и устраняет) потреб-
ность в лекарствах. Метод заключается 
в инъекционном введении в организм 
постепенно возрастающих доз значи-
мых аллергенов. Проводят АСИТ ис-
ключительно в период ремиссии. Нуж-
но пройти хотя бы 1–2 курса, а затем 
планировать зачатие. Беременным 
АСИТ не проводят, но в случае наступ-
ления беременности на фоне лечения 
прекращать курс не следует.

 ● Сдайте анализы на паразитов. Ес-
ли гельминты обнаружатся, придется 
пройти соответствующее лечение. Па-
разиты негативно влияют на иммун-
ную систему и зачастую провоцируют 
аллергоподобные состояния.

Во время беременности
 ● Избегайте контакта с аллергена-

ми. Например, при аллергии на пыль-
цу растений нужно как можно реже 
покидать дом в период их цветения. 
При этом затянуть окна сеткой и плот-
но закрыть шторы. Также необходимо 
избавиться от ковров и мягкой мебе-
ли, ежедневно проводить влажную 
уборку, обзавестись кондиционером 
или воздухоочистителем. На ули-
це лучше использовать защитную 

«экипировку» – темные очки, головной 
убор, одежду с длинными рукавами 
и даже респираторы. После возвраще-
ния домой необходимо промыть глаза 
и нос водой, принять душ и сменить 
одежду.

 ● Не позволяйте курить в своем 
присутствии. Доказано, что не толь-
ко активное, но и пассивное куре-
ние способствует повышенной про-
дукции IgE-антител и у беременной, 
и у будущего ребенка. Эти антитела – 
одно из ключевых звеньев в развитии 
аллергии.

 ● Исключите из рациона (или хотя 
бы ограничьте) высокоаллергенные 
продукты. Многие будущие мамы дис-
циплинированно соблюдают диету 
в первом триместре, справедливо счи-
тая этот период наиболее важным для 
развития малыша. Но зачастую со вто-
рой половины беременности они рас-
слабляются и начинают «мести» все 
без разбору за двоих. Это ошибка.

Формирование повышенной чувс-
твительности к определенным ве-
ществам у ребенка происходит лишь 
тогда, когда его иммунная система 
достигает определенной зрелости. 
А это случается к 22-й неделе внут-

риутробной жизни. Следовательно, 
во второй половине беременности ог-
раничения тоже необходимы.

Причем наложить «эмбарго» следует 
даже на те продукты, на которые у жен-
щины нет аллергии, но которые отно-
сятся к высокоаллергенным. Это многие 
деликатесы: дорогие сорта рыбы, икра 
и морепродукты, сыры, копчености, ма-
ринады, колбасные изделия. Также вред-
ны консервы, соусы и приправы. Вместо 
молока лучше употреблять кисломолоч-
ные продукты, а взамен изюма, кура-
ги, инжира и фиников – сушеные ябло-
ки, груши, чернослив. Яиц – поменьше. 
С ярко окрашенными овощами, ягодами 
и фруктами (в частности, цитрусовыми), 
а также медом, грибами и орехами тоже 
лучше быть осторожнее. Кофе нежелате-
лен, какао и шоколад – только по празд-
никам и понемногу.

Несмотря на то, что список «неблаго-
надежных» продуктов довольно обши-
рен, будущей маме не придется голо-
дать, так как еды, которая крайне редко 
вызывает аллергию, тоже немало. Это 
нежирные сорта тушеной свинины и го-
вядины, запеченная курица, субпро-
дукты, крупы, зеленые овощи, зеленые 
яблоки и груши, сливочное и расти-
тельное масло, минералка. А еще есть 
продукты, которые обладают антигис-
таминными свойствами: оливковое 
масло, рыбий жир, льняное семя, брок-
коли, фиолетовый лук, черный чай. Все 
это есть можно и нужно, если, конечно, 
нет других противопоказаний.

Елена НЕЧАЕНКО

Если вы хотите защитить малыша от аллер-
гии после рождения, кормите его грудью 
и не вводите прикорм раньше 6 месяцев. 
Конечно, это не даст гарантии, что ребе-
нок не станет аллергиком, но уменьшит 
риск. Только не забудьте: во время грудно-
го вскармливания необходимо соблюдать 
гипоаллергенную диету.

Кстати

Следите за питани-С а пи ни-
ем всю беремен-е берем н-
ность, а не тольн не только 
в первом тримев м триместре

Сегодня каждая третья жен-
щина страдает аллергией. Бе-
ременные – не исключение. 
Можно ли избежать прояв-
лений аллергии, вынашивая 
ребенка, или хотя бы умень-
шить их?

Мамина 
аллерги
Передастся ребенку?

Мясные продукты: за и против

 Моя дочка вегетарианка. Говорит, от мяса повышается уровень моче-
вой кислоты в крови, развивается подагра и страдает сердце. Это так?

Ирина Тарасова, пенсионер, Москва

ВОПРОС–ОТВЕТ  

– Да, красное мясо, а также мясные суб-
продукты могут вызывать повышение 
уровня мочевой кислоты в крови. На язы-
ке медиков эта проблема называется 
гиперурикемия. Одно из самых распро-
страненных ее последствий – подагра. 
В Средневековье ею страдали лишь бога-
чи, которые могли регулярно позволять 
себе мясо и красное вино. Подагра прояв-
ляется острой болью и покраснением сус-
тавов. Как правило, сначала воспаляется 
так называемая «косточка» – сустав боль-
шого пальца ноги. Через день это может 
исчезнуть, но со временем боль возвраща-
ется и распространяется на другие суста-
вы. Опасность подагры в том, что посто-
янное воспаление суставов в комплексе 
с повышенным уровнем мочевой кислоты 
сказывается на работе сердца. У больных 
с гиперурикемией наблюдается повы-
шенное артериальное давление, может 
развиваться ишемическая болезнь сер-
дца и сердечная недостаточность. «Осо-
бо важно следить за уровнем мочевой 

кислоты в крови, – говорит Сергей ТЕ-
РЕЩЕНКО, д. м. н., профессор, руково-
дитель отдела заболеваний миокарда 
и сердечной недостаточности НИИ кар-
диологии им. А. Л. Мясникова РКНПК 
МЗ РФ. – Для этого минимум раз в год 
необходимо сдавать биохимический ана-
лиз крови. Если уровень мочевой кислоты 
повышен, надо скорректировать диету: 
отказаться от красного мяса, мясных суб-
продуктов и алкоголя. Допускается пот-
ребление небольшого количества белого 
нежирного мяса. Плюс к этому надо будет 
пропить курс препаратов, позволяющих 
понизить уровень мочевой кислоты в кро-
ви (Аллопуринол, Колхицин). Но... луч-
ше предупредить, чем лечить. Питайтесь 
разнообразно и сбалансированно, огра-
ничьте потребление белковых продуктов, 
принимайте специальные препараты, та-
кие как Аллопуринол, которые назначают 
не только при подагре, но и других состо-
яниях, которые сопровождаются накопле-
нием мочевой кислоты».

ОТКУДА СБОЙ? 

Миф 1. Если с детства аллергии 
не было, она и не появится. Это 
не так. Наследственная аллергическая 
предрасположенность может реали-
зоваться в любой момент. Происходит 
сбой в работе иммунной системы – 
и она начинает принимать за врагов 
пыль, шерсть животных, продукты 
и другие абсолютно безобидные ранее 
вещества. Роль «спускового крючка» ча-
ще всего играет стресс, злоупотребле-
ние антибиотиками (особенно в первые 
годы жизни), экологические факторы.

Миф 2. Аллергия – следствие зашла-
кованности организма, необходимо 
почистить печень. Самое распростра-
ненное и опасное заблуждение. Теря-
ется время, человек получает горстями 
ненужные лекарства. В лучшем случае 
все это обходится без последствий, так 
как возможности печени действитель-
но велики.

Миф 3. Пищевая аллергия – резуль-
тат дисбактериоза. Скорее, наоборот. 
Ведь дисбактериоз – это не болезнь, 

а нарушение равновесия микрофлоры 
кишечника, состояние, сопутствующее 
многим заболеваниям. Восстановление 
численности полезных бактерий никому 
не помешает, но от аллергии не избавит.

Миф 4. Аллергия – признак наличия 
глистов. Действительно, крапивница 
может быть проявлением аскаридоза 
и заселения организма другими пара-
зитами. Но она же может быть следс-
твием еще более чем 30 причин, в том 
числе и типичной аллергии, не имею-
щей никакого отношения к глистам. 
Тем не менее тактика, когда при по-
явлении сыпи или крапивницы ищут 
глисты, верна, поскольку их наличие 
все же необходимо исключить.

Миф 5. Тополиный пух вызывает ал-
лергию. На самом деле аллергия на то-
поль встречается крайне редко. Ал-
лергические реакции в пору цветения 
тополей вызывают сорные травы, кото-
рые переносит на себе тополиный пух.

Ольга АЛЕКСАНДРОВА

Правда или мифы
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ЗАКОНЧИЛАСЬ самая длинная школь-
ная четверть. К ее финишу дети допле-
лись бледными, с синевой под глазами, 
их лица стали апатичными. Диагноз 
«синдром третьей четверти» можно 
поставить практически каждому.

Детей надо срочно оздоровлять. Бла-
го – каникулы позволяют это сделать.

1 Больше физической активности! 
Самое трудное для ребенка – это 

сидеть на одном месте. Дети по своей 
природе очень активны. Они должны 
бегать, прыгать, лазить, а вынуждены 
по многу часов подряд проводить сидя 
за партой. От этого больше всего стра-
дают мышцы спины, плечевого пояса 
и брюшного пресса. Именно их надо 
укреплять в первую очередь. Конечно, 
этим надо заниматься круглый год, 
но на каникулах, когда у школьника 
есть много свободного времени, сде-
лать это проще. Хорошо, если родители 
составят ему компанию. Папа может 
больше времени проводить с ребенком 
на спортивной площадке: учить его 
подтягиваться, лазать по канату, забра-
сывать мяч в баскетбольную корзину… 
Маме будет несложно попрыгать вмес-
те с ним на батуте в парке, покрутить 
обруч дома. Полезной на каникулах бу-
дет именно простая физическая актив-
ность, а не интенсивные спортивные 
перегрузки в секциях!

2 Профилактика простуд. За дол-
гую зиму детский организм ос-

лаб и очень подвержен простудным 
заболеваниям: любой сквозняк мо-
жет превратить каникулы в больнич-
ный. Поэтому сейчас самое время про-
вести витаминизацию: потребуются 
не только готовые аптечные комплек-
сы, но и плоды маминого кулинарно-
го усердия. Важно готовить ребенку 
больше блюд из ягод и фруктов: муссы, 
смузи, фреши, самодельное мороже-
ное (кстати, оно еще и горло закалит). 
Вместо чая все каникулы полезно пить 
настой шиповника или напиток из ме-
да, лимона и имбиря. Каникулы – это 
еще и удачное время, чтобы начать за-
каливание. Но помните, в этом деле 
важна регулярность: обливать холод-
ной водой ноги или все тело надо еже-
дневно и без пропусков.

3 Укрепление зрения. Высокая 
зрительная нагрузка в школе при-

водит к утомляемости глаз и ухуд-
шению зрения. Поэтому в каникулы 
ограничиваем время компьютерных 
игр, а вместо них проходим специ-
альную компьютерную программу 

для расслабления глазных мышц. Хо-
тя бы по 10–15 минут в день. И вместе 
с ребенком делаем упражнения для 
глаз. Самое простое – поставить точ-
ку на стекле на уровне глаз ребенка 
и попеременно смотреть то на стекло, 
то на отдаленный предмет за окном. 
И, конечно, надо больше гулять и вы-
езжать на природу, кислород для глаз – 
первое дело.

Жесткий запрет на компьютерные 
игры – не самый действенный метод 
отвлечь ребенка от компьютера. Вмес-
то запрета лучше предложите ребенку 
альтернативу. Купите в честь каникул 
настольную игру – сейчас их огромный 
выбор. Проводить за ней вечер будет 
интересно не только детям, но и взрос-
лым членам семьи.

4 Переходим на «умное» питание. 
Большинство родителей склонны 

во время каникул давать детям поб-
лажку, разрешая есть любые вкусности, 
которые желанны, но не полезны: чип-
сы, шоколадные батончики и прочую 
«мусорную» еду, как бы вознаграждая 
за наконец-то оконченную четверть. 
Это большая ошибка. Похвальное жела-
ние вознаградить за труды и побаловать 
ребенка чем-то вкусненьким можно ре-
ализовать иначе: во время каникул сде-
лайте акцент на полезные сладости – су-
хофрукты, варенье, свежевыжатые соки.

За время каникул ребенок должен 
не просто «отъесться», а прежде всего 
восстановить энергетические ресурсы 
головного мозга, которые ежедневно 
и активно расходовались в период уче-
бы. Мозг – самый «прожорливый» орган 
и его нужно кормить сытнее осталь-
ных. Поэтому продуктом №1 на время 

каникул должна стать рыба, желатель-
но морская. Ученые доказали: те, кто 
регулярно ест рыбу и морепродукты, 
лучше учатся и лучше пишут тесты, 
чем те, кто ест рыбы мало или не ест 
совсем. Все дело в натуральных жир-
ных кислотах омега-3 – они просто не-
обходимы для питания клеток мозга 
и образования новых нейронных свя-
зей. Что интересно, омега-3 – это единс-
твенный пищевой нутриент, позитивно 
влияющий на интеллектуальные спо-
собности человека. Еще лучше сделать 
постоянным гостем в своем доме нату-
ральный рыбий жир – там омега-3 со-
держится в первозданном виде. Для ре-
бенка подойдут капсулы: они не пахнут 
и не имеют вкуса, только выбирайте те, 
что соответствуют его возрасту.

5 Развиваем мышление и фанта-
зию. Чтобы не отвратить отпрыс-

ка от познавательной активности, 
которую частенько отбивает школа, 
родители должны отыскать интерес-
ные способы познания окружающего 
мира. Можно вместе с ребенком смот-
реть телепередачи или читать книги 
о природе, людях, космосе, животных 
и растениях… Можно посещать музеи, 
театры, консерваторию, ходить на эк-
скурсии. Или приобрести наборы для 
опытов, которые можно проводить 
в домашних условиях. Полезно сводить 
ребенка к себе на работу – ему навер-
няка будет интересно увидеть маму 
и папу с другой стороны – не как роди-
теля, а как специалиста.

6 Даем возможность заниматься 
любимым делом. У школьников 

часто не остается времени на хобби. 
А вот каникулы можно смело посвя-
тить тому, что ребенок любит больше 
всего на свете: авиамоделированию, 
лепке, вышивке, конструированию, 
рисованию…

7 Любим и хвалим. Родительские 
любовь и тепло – важные условия 

физического и психологического здоро-
вья ребенка. Мы часто обвиняем наших 
детей в лени, невнимательности, безот-
ветственности, сравниваем с другими, 
более успешными детьми. Не стоит это-
го делать. Старайтесь подмечать даже 
самые мелкие достижения своего чада 
и не уставайте его за них хвалить.

8 А после каникул… Когда начнет-
ся последняя четверть, следите 

за режимом труда и отдыха вашего ча-
да. Уроки надо делать в одно и то же 
время. Психологи считают, что наибо-
лее удачные для этого часы – после 
16.00. Начинать лучше с письменных 
заданий. Время приготовления «до-
машки» не должно затягиваться до бес-
конечности. Даже в старших классах 
дольше 4 часов заниматься не следует.

Придерживайтесь правильного пи-
тания. Поменьше сладостей и мучного, 
больше овощей, фруктов, белка (мясо, 
яйца, творог), а также молочных и зер-
новых продуктов.

Следите, чтобы ребенок достаточно 
спал. Первоклашка – 9–10 часов в день, 
старшеклассник – хотя бы 8 часов.

Гулять после уроков надо не менее 
2 часов в день.

Алиса МИХАЙЛОВА

Омега-3 – хорошо– хор шо 
влияет на познава-на п нава
тельные спосое способ-
ности школьншкольников

Предлагаем программу 
быстрого и эффективного 
оздоровления.

Сегодня много говорят о гиперактивных 
детях. Таких ребят отличает импульсив-
ность, рассеянность и неусидчивость. 
Главная особенность диеты гиперактивных 
детей – это снижение потребления искусст-
венных добавок и красителей, а также са-
хара, аллергенов и возбуждающих ве-
ществ. А вот эти нутриенты, напротив, 
пойдут ребенку на пользу:

 ● Холин и лецитин – фосфолипиды, учас-
твуют в обмене веществ центральной не-
рвной системы. Содержатся в молоке, яич-
ных желтках, твороге, печени и рыбе.

 ● Омега-3 и Омега-6 полиненасыщен-
ные жирные кислоты, содержатся в жирной 

морской рыбе (тунец, лосось, скумбрия 
и др.) и в растительных маслах первого от-
жима. Дети, которым их не хватает, стано-
вятся раздражительными, беспокойными, 
плохо учатся и плохо спят.

 ● Аминокислоты – сырье, из которого 
создаются нейромедиаторы (вещества, пе-
редающие нервные импульсы). В рацион ги-
перактивного ребенка должны входить тво-
рог, сыр, мясо, яйца. Но не перегибайте 
палку: слишком много белковой пищи мо-
жет возбуждающе действовать на нервную 
систему и перегружать почки.

 ● Витамины группы В – особенно важ-
ны для нервной системы, их нехватка вызы-

вает апатию, слабость, рассеянность. Глав-
ный источник этих витаминов – натуральные 
мясные и молочные продукты.

 ● Магний – улучшает процессы торможе-
ния в нервной системе, которые нарушены 
у гиперактивного ребенка. Больше всего 
магния содержат орехи, семечки, какао, 
гречка, рожь, бобовые, овес, бананы, шпи-
нат. В весеннее время дополнительным ис-
точником магния могут стать чернослив, ку-
рага, финики и изюм.

Питательные вещества лучше всего полу-
чать из пищи. Но, если ваш ребенок отказы-
вается есть какие-то продукты, стоит давать 
ему витаминные комплексы.

Чем кормить гиперактивного ребенка?
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Задание на каникулы
Как победить школьную усталость?ю устал
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Жизнь у экрана

 Сейчас нередко можно услышать, что компьютер 
и телевизор вредны для детей. Но чем конкретно они 
опасны? Существуют ли какие-нибудь научные иссле-
дования на эту тему?

Елена, Челябинск

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Время с запасом
На уроки хореографии пяти-
летнюю Катю приводит ба-
бушка. В раздевалке девоч-
ка тут же плюхается на стул, 
а бабушка расстегивает ей пу-
ховик, снимает рейтузы и са-
поги, затем надевает на нее 
купальник с юбочкой и за-
стегивает бальные туфельки. 
Все это время девочка, слов-
но кукла, восседает на лавке, 
не делая ни малейшей попыт-
ки самостоятельно раздеться. 
После занятий ситуация пов-
торяется: Катя позволяет ба-
бушке одеть себя. Только, раз-
горяченная танцами, она уже 
не сидит покорно, а елозит 
на стуле, болтает с подружка-
ми и торопит бабушку: «Быст-
рее одевай, я хочу есть».

И эта ситуация не еди-
ничная. Практически всех 
дошкольников, а иногда 
и младших школьников одева-
ют-раздевают взрослые. «Мы 
это сделаем быстрее и лучше, 
а ребенок будет сам переоде-
ваться, когда подрастет», – 
так кажется взрослым, и они 
не задумываются, что навык 
завязывать шнурки и застеги-
вать пуговицы не появляется 
вдруг. Этому надо учить.

Психологи в один голос ут-
верждают: в 5–6 лет ребенок 
должен уже сам одеваться-
раздеваться. Это значит, что 
уже лет с трех надо учить всем 
премудростям этого процесса 
и не отнимать у малыша ини-
циативу, если он хочет сам за-
стегнуть курточку или надеть 
брюки.

Боитесь, что все делается 
медленно и вы везде опоздае-
те? Выход простой: оставляйте 
на одевание время. Начинайте 
дома одеваться раньше. При-
ходите на занятия или в садик 
с запасом времени, чтобы его 
хватило на самостоятельное 
раздевание.

Забывчивые дети
«А у меня пластилина нет. Ма-
ма забыла его положить», – со-
общает на уроке технологии 
Миша. Он учится во втором 
классе, но рюкзак ему собира-
ет мама. Как и многим его од-
ноклассникам. Ведь учитель-
ница на собрании каждый раз 
подчеркивает, что дети еще 
маленькие и собирать порт-
фель должны родители.

Между тем школьники, да-
же если это первый-второй 
класс, по определению уже 
не настолько маленькие, что-
бы не могли сложить вещи 
для школы. Родители могут – 
и должны – лишь проконтроли-
ровать этот процесс. Попросите 
школьника сверить содержимое 
рюкзака с расписанием, наста-
ивайте, чтобы все было собрано 
накануне. А если чего-то нуж-
ного на уроке не оказалось – это 
промах самого ребенка.

Если к этому не приучить 
с самого начала, ребенок так 
и будет постоянно все «забы-
вать» и перенесет эту забывчи-
вость во взрослую жизнь.

Учимся говорить
Вовка учится в шестом классе. 
В каникулы семья собралась 
поехать отдыхать, и родители 
поручили ему взять справку 
из школы – для визы. Но пер-
вый же вопрос в канцелярии: 
«Зачем тебе справка» – сбил 
его с толку, и он ушел ни с чем. 
На следующий день за справ-
кой в школу отправилась мама, 
хотя ничего сложного в этом 
действии не было. Просто 
мальчику надо было внятно 
объяснить секретарю, что ему 
надо.

«Беда многих детей сегодня 
в том, что они не умеют ясно 
излагать свои мысли и про-
сьбы, – считает психолог На-
дежда Данилова. – Конечно, 

отчасти могут мешать за-
стенчивость или закомплек-
сованность. Но все же основ-
ная проблема в том, что детей 
не научили общаться со взрос-
лыми в различных ситуациях». 
А если ребенок не может ска-
зать о своей проблеме, то он 
не сможет и решить ее. Напри-
мер, школьник опоздал на урок 
по уважительной причине, 
но сам объяснить ситуацию 
не может. Звать на помощь ма-
му? Да, подчас подтверждение 
родителей требуется, но оно 
все же вторично. В первую оче-
редь разрулить ситуацию дол-
жен сам школьник.

Не ограждайте от забот
Сегодняшние родители на-
столько ограждают детей 
от всех бытовых забот, что те 
могут не знать элементарных 
вещей, о которых прекрасно 
были осведомлены их сверст-
ники лет тридцать назад.

Дети могут разбираться 
в современных электронных 
устройствах, но даже не пред-
ставлять, как, скажем, оп-
латить пользование Интер-
нетом. Они ездят отдыхать 
за границу, но не могут взять 
справку в школе. Знают, что 
такое курс валют, но забывают 
посчитать сдачу в продукто-
вом магазине и даже не пред-
ставляют, сколько потратили 
денег на молоко и хлеб.

Психологи советуют: не пы-
тайтесь абсолютно все домаш-
ние дела выполнять сами, на-
верняка, что-то может сделать 
ваш ребенок. Лет с десяти он 
вполне может самостоятель-
но ходить в магазин покупать 
продукты по списку. Только 
приучайте его отчитываться 
о сдаче, чтобы он знал цену 
деньгам.

Вовлекайте в домашние 
заботы, давайте разные по-
ручения. Не ленитесь объ-
яснять ребенку, что и как он 
должен сделать, и не лени-
тесь потом выслушивать, как 
ему это удалось. Только так 
можно научить ребенка са-
мостоятельности. По-другому 
не получится.

Елена БАБИЧЕВА

Взрослые сетуют, что 
сегодня дети – инфан-
тильные и несамостоя-
тельные. Но они не ро-
дились такими. Это мы 
их так воспитали.

Я сам!
Или все-таки сделают взрослые?Или все-таки сделают взрослые?

Отвечает педа-

гог-арттерапевт, 

член правления 

Российского 

детского фонда 

Татьяна 

ШИШОВА:

– Во время просмотра телеви-
зора у человека происходит 
изменение активности токов 
головного мозга и наступает 
так называемое «альфа-состо-
яние», близкое к трансу. Еще 
в 1979 году об этом написали 
австралийские исследовате-
ли Фред и Мэррилин Эмери. 
Подолгу просиживая перед 
экраном, ребенок привыкает 
к трансовым состояниям, они 
становятся ему необходимы. 
А транс и напряжение, необхо-
димое для преодоления труд-
ностей, вещи несовместные.

Страдает и интеллект. 
«Наши исследования чет-
ко показали, что дети, часто 
смотрящие телевизор, хуже 
умеют читать, хуже отли-
чают реальное от вымысла; 
у них хуже развито воображе-
ние… им свойственна повы-
шенная тревожность, – пишут 
исследователи из Йельского 
университета Дороти и Дже-
ром Сингер. – Все это приво-
дит к тому, что, когда ребе-
нок идет в школу, он меньше 
приспособлен к жизни». 
Чрезмерное увлечение экра-
ном мешает человеку кон-
центрироваться, снижает 
самоконтроль и повышает 
раздражительность.

Интересное исследование 
провел около 30 лет назад 
в Университете Британской 
Колумбии психолог Тен-
нис М. Макбет Уильямс. Он 
наблюдал за членами одной 
горной общины, в которой 
сначала не было телевиде-
ния, а потом появилось ка-
бельное. Постепенно и у детей 
и у взрослых стал пропадать 
творческий подход к реше-
нию различных житейс-
ких проблем и ослабевала 
целеустремленность.

Несколько лет назад груп-
па специалистов, работав-
ших в рамках программы 
«Врачи мира – детям», об-
следовали большое число 
юных жителей Санкт-Пе-
тербурга. Выводы неутеши-
тельны: практически у всех, 
кто смотрит телевизор 
по несколько часов в день, 
интеллектуальное разви-
тие на несколько лет отстает 
от физического. Такие дети 
и подростки тяжело перено-
сят повышенные нагрузки. 
У них наступает частичное 
отключение сознания. Кста-
ти, подобная реакция наблю-
дается и при прослушивании 
громкой ритмичной музыки 
(а сейчас уже не только стар-
шеклассники, но и в «начал-
ке» есть любители рока).

Дети, привыкшие к быстро-
му мельканию кадров, плохо 
понимают обращенную к ним 
речь. Им трудно слушать учи-
теля. У многих наблюдается 
отставание речевого разви-
тия. Английское общество 
помощи детям с дефектами 
речи еще в 1996 г. сообщило, 
что уже каждый третий ребе-
нок в Англии «заметно отстает 
в речевом развитии». В шко-
лах даже стали вводить спе-
циальные программы, обучая 
семилетних детей здоровать-
ся и спрашивать дорогу. У нас 
до этого пока не дошло, но за-
держка речи диагностируется 
все чаще.

Очень легко на компьютер 
и телевизор подсаживаются 
дети возбудимые, гиперак-
тивные, своевольные, дети 
с завышенными притязани-
ями, не соответствующими 
уровню их возможностей. 
Короче, как раз такие, каким 
в силу их особенностей труд-
но преодолевать препятствия. 
Идя у них на поводу, роди-
тели фактически загоняют 
собственных чад в замкну-
тый круг неудач, из которого 
сами дети обычно вырваться 
не в состоянии.

Н к зас ги-
вать пуговицы в пуг ицы
не появляен оявляется 
вдрув уг
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Наш эксперт – 
смехотерапевт, руко-
водитель клуба смеха 
Римма УМЯРОВА.

Против проблем
Смех дает нам возможность справить-
ся со многими препятствиями на на-
шем жизненном пути. Во-первых, он 
действует на биохимическом уровне – 
способствует выработке «правильных» 
гормонов. Во-вторых, обесценивает 
те события нашей жизни, которые мы 
воспринимаем как неприятности. Ведь 
на самом деле 80–90% наших трудно-
стей – мнимые. И если человек отно-
сится к ситуации с юмором, то он на-
чинает видеть ее со стороны. А когда 
абстрагируешься от проблемы, ее зна-
чительно проще решить.

Некоторые смехотерапевтичес-
кие методики можно применять 
самостоятельно.

Например, доведение проблемы 
до абсурда. Представьте, что вы вы-
шли на прогулку в элегантном белом 
пальто, а вас нарочно обдал грязью 
проезжающий мимо водитель. Что со-
ветуют в этом случае смехотерапевты? 

Намеренно усугубите ситуацию. Пред-
ставьте себе, что автомобилист обрыз-
гал вас с ног до головы, ни одного сухо-
го места не осталось, а вы в таком виде, 
например, направились прямиком 
на свидание. При этом можете рвать 
на себе волосы (только не увлекайтесь), 
кричать от отчаяния: «О ужас, вся лужа 
теперь на моем пальто!», «Он мне всю 
жизнь загубил этим!», «Молодость про-
шла напрасно!». В конце концов вы за-
смеетесь и поймете, что ваша проблема 
не столь значительна, как кажется.

Еще одна эффективная методика – 
повторение одной и той же фразы с из-
менением скорости, эмоционального оттенка. Скажите ее гневно, потом 

печально, весело, с иронией, как буд-
то находясь в состоянии алкогольного 
опьянения… Вариантов множество.

К примеру, вы ожидаете телефон-
ного звонка от любимого два дня 
и страшно переживаете. «Он не звонит 
уже два дня!» – произнесите пред-
ложение сначала грустно, потом 
удивленно, потом с восторгом жены, 
вырвавшейся из-под опеки ревнив-
ца-мужа, потом с вопросительной 
интонацией. «Правда, он не звонит 
целых два дня такой очаровательной 
женщине?! Что за безобразие?» Им-
провизируйте, придумывая новые ин-
тонации и амплуа. Как произнесет эту 
фразу трагическая актриса, гламурная 
блондинка, героиня какого-нибудь 
мультфильма… Попробуйте сказать 
предложение быстро-быстро, медлен-
но-медленно, растягивая слова. В кон-
це концов вам станет смешно, вы за-
смеетесь – и проблема исчезнет.

У каждой семьи есть собственная 
смешная история. Очень приятно рас-
сказывать ее снова и снова, собравшись 

дружной компанией за столом. Общие 
положительные эмоции, совместный 
смех объединяют людей.

Заведите специальный дневник 
смешных историй, куда будете за-
носить все курьезы из вашей жизни, 
«перлы» близких, знакомых или кол-
лег. В минуты тоски и отчаяния вы 
сможете перечитать эти позитивные 
записи и согреть душу спрятанны-
ми там положительными эмоциями. 
Но при этом важно избегать обид. Ис-
тинный смех, оказывающий психоте-
рапевтический эффект, должен быть 
добрым. Смеяться надо не над челове-
ком, а над ситуацией.

Для красоты
Смех не только полезен для тела и пси-
хики, но это еще и отличная гимнасти-
ка для лица, которая позволяет сохра-
нить молодость. Когда мы смеемся или 
улыбаемся, задействуются и соответст-
венно тренируются 17 мышц лица.

Смех делает нас привлекательными 
и придает харизматичность. С улыбчи-
вым человеком легче общаться, к нему 
тянутся люди. Поэтому ему проще за-
водить новые знакомства. И, наконец, 
того, кто любит и умеет посмеяться, 
беззлобно пошутить, ценят в любом 
обществе.

Теперь вы знаете о том, как полезен 
смех для самочувствия, психического 
равновесия и нашей внешности. Так 
что смейтесь на здоровье! Даже если 
нет на то явной причины. Ведь способ-
ность спонтанно рассмеяться – приз-
нак здорового, обаятельного и счаст-
ливого человека.

Василиса АВЕРЬЯНОВА, психолог

Думаете, «смех без причи-
ны – признак дурачины»? 
А вот и нет. Это признак муд-
рости и здоровья. «Трехминут-
ный смех заменяет пятими-
нутную гимнастику», – писал 
датский ученый Карл Родаль.

Смех без причины
Продлевает жизнь?

– Мен я расс мешить легко. 

Но я люблю слушать анекдоты 

только от тех людей, которые 

умеют их рассказывать. Перед 

концертом я всегда стараюсь 

рассмешить каждого человека 

в моем коллективе, чтобы лю-

ди выходили на сцену с хорошим 

настроением. 

с м

Александр 
Песков:
ААААААААААлАААААА ександр АААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

 ● Младенец начинает смеяться в возрасте 
2–3 месяцев.

 ● Ребенок улыбается и смеется около 
300 раз в день. Взрослый – всего 15.

 ● В процессе смеха задействуется 
до 80 групп мышц.

 ● Смех развивает творческие способности 
и помогает быстрее находить решение 
проблем.

 ● Если человек смеется не менее 17 минут 
в сутки, он продлевает себе жизнь на 1 год.

Кстати

От всех болезней

 действенное,  безопасное,  не имеет побочных эффектов,
 не имеет противопоказаний,  подходит для любого возраста.

Смех повышает иммунитет.
Когда человек смеется, улучшается работа сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, органов пищеварения. Усиливается снаб-
жение кислородом сосудов головного мозга.

Отличное средство при стрессе. Когда мы смеемся, возрастает 
уровень эндорфинов – гормонов радости. Уровень же гормо-
нов стресса – кортизола и адреналина – наоборот, снижается.

Смех – удивительное лекарство, созданное природой!

при гипертонии

СМЕХ ПОКАЗАН ПРИ:

Смехотерапия помогает справиться: с депрессиями, страхами, неврозами.

О
ууууу
н

ишемической болезни сердца

гастрите

диабете

СМЕХ ПОКАЗАН П

нарушении работы мозга
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Пользуйтесь пастами, в состав 

которых входят экстракты 

лекарственных трав, на-

пример мяты, – они ус-

траняют запах. После 

чистки зубов хорошо 

бы прополоскать рот 

зубным эликсиром.

Яблоки, груши, 

морковка оздорав-

ливают десны 

и освежают 

полость рта.

Всего одна 

веточка свежей 

петрушки избавит 

от неприятного 

запаха.

В них содержатся вещества, 

препятствующие росту 

бактериального налета на зубах, 

оказывающие противовоспали-

тельное действие на десны.

Залейте 1 стаканом кипятка 1 ст. ложку 

сухих цветков календулы или 1 ст. ложку 

мяты перечной. Настаивайте 

в течение получаса. Про-

цедите настой и ис-

пользуйте для полос-

кания рта после еды.

Хорошо освежаютХ свеж ют 
дыхание цитрусд е цит усо-
вые – лимоны, в моны,
грейпфрг руты

У ЗДОРОВЫХ людей запах изо рта мо-
жет появиться после слишком обильной 
еды – непереваренная пища задержива-
ется в желудке и издает ненужные аро-
маты. Способ борьбы с этой неприят-
ностью прост: не переедайте. Садитесь 
за стол через каждые 3–4 часа, но при 
этом следите за размером порций.

У женщин неприятный запах изо рта 
иногда бывает перед и во время менс-
труации. В этот период можно полос-
кать рот зубными эликсирами, в состав 
которых входит ментол, освежающий 
полость рта и заглушающий запахи.

Дурной запах изо рта – верный спут-
ник частых запоров. Если кишечник 
трудится без сбоев и простоев, из ор-
ганизма своевременно выводятся 
шлаки и токсины, нарушающие об-
менные процессы. Отсутствие стула 
более 2 суток ослабляет «кишечный 
барьер» – стенки кишечника начинают 
пропускать в кровь крупные молекулы 
продуктов гниения и брожения, безжа-
лостно отравляющие весть организм.

Если же неприятный запах изо рта 
преследует вас постоянно, это повод 
обратиться к врачу. Несвежее дыха-
ние может быть одним из симптомов 
хронического гастрита с пониженной 
кислотностью, при котором затрудне-
но переваривание белков. Кислый за-
пах возможен при язвенной болезни 
желудка и двенадцатиперстной кишки 
на фоне повышенной кислотности же-
лудочного сока.

Пародонтоз – еще одна частая при-
чина появления запаха изо рта. При 

пародонтозе образуются зубодесне-
вые карманы, в которых скапливаются 
частички пищи, создающие благопри-
ятные условия для развития микро-
бов. Разлагаясь, остатки пищи изда-
ют гнилостный запах. Источником 
неприятностей также могут быть пло-
хо залеченные зубы, образовавшийся 

зубной камень, некачественные про-
тезы, под которые забивается 
пища, а также плохая гигиена 
полости рта.

У тех, кто страдает хрони-
ческим тонзиллитом, в уг-
лублениях воспалившихся 
глоточных миндалин мо-
гут образовываться гнойные 
пробки, источающие неприятный за-
пах. Если неприятный запах изо рта – 
следствие какого-то заболевания, бо-
роться с ним, не устранив причину, 
практически невозможно. Во всех ос-
тальных случаях вернуть дыханию 
свежесть в ваших силах.

Ирина КЛИМОВСКАЯ

Несвежее дыхание – это 
не только помеха в общении, 
но и сигнал, что в организме 
не все благополучно. Целуя девушек 
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Устраняем дурной запах изо рта

5 СПОСОБОВ ОСВЕЖИТЬ ДЫХАНИЕ

освежают

полость рта.

Петрушка

Цитрусы

Травяные 
настои

Зубная 
паста

мо

Фрукты 
и овощи
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Пик привлекательности
В день овуляции женщины 
наиболее привлекательны – 
к такому выводу пришли уче-
ные из Университета Сент-Эн-
дрю (Великобритания).
Задавшись целью опреде-
лить, как колебание уровня 
женских гормонов влияет 
на красоту, ученые в течение 
полутора месяцев наблюда-
ли за женщинами в возрасте 
от 18 до 25 лет. Молодых жен-
щин, участвовавших в экспе-
рименте, попросили не поль-
зоваться косметикой. Их 
фотографии показывали муж-
чинам и женщинам пример-
но той же возрастной группы. 
Наиболее привлекательными 
были признаны фотографии 
девушек, у которых в момент 
съемки была овуляция, то есть 
максимум гормона эстроге-
на в крови. При этом чем вы-
ше было его содержание, тем 
привлекательнее казалась она 
представителям обоих полов.

Змеиный яд вместо 
ботокса
Яд гремучей змеи эффективен 
против мимических морщин – 
выяснили итальянские уче-
ные из Университета Падуи.
Группа ученых из Универси-
тета Падуи во главе с профес-
сором Чезаре Монтекукко за-
интересовались свойствами 
змеиного яда. Он расслабляет 
мышцы и приводит к разгла-
живанию мимических мор-
щин, действуя подобно уко-
лам ботулотоксина. Ученых 
привлекло то, что в отличие 
от ботокса, который вводит-
ся в мышцы лица при помощи 
инъекций, змеиный яд эф-
фективен при наружном при-
менении. Его можно просто 
добавлять в крем. Формула 
крема-миорелаксанта с ядом 
гремучей змеи уже запатенто-
вана, так что скоро могут на-
чать его производство.

Рыбья требуха для крема
Рыбьи плавники, хвос-
ты, жабры, головы и даже 
внутренности могут скоро 
стать новым ингредиентом 
средств ухода за кожей, сооб-
щают испанские ученые.

Ученые Политехническо-
го университета Каталонии 
(Испания) нашли новый перс-
пективный ингредиент косме-
тических средств. Это отходы 
рыбного производства, кото-
рые содержат ценные для ко-
жи протеины, антиоксиданты, 
полиненасыщенные жирные 
кислоты. Ранее рыбья требу-
ха шла на производство кор-
мов для домашних животных. 
Теперь у нее есть все шансы 
послужить красоте. Исследо-
ватели уже сумели добиться 
выделения экстрактов из ры-
бы и их введения в состав 
сложных косметических фор-
мул. Отмечается, что эти экс-
тракты наделяют косметику 
противовоспалительными, ан-
тиоксидантными и омолажи-
вающими свойствами.

СО ВСЕГО СВЕТА

Из ягодного лукошка
В ягодах много фруктовых 
кислот. Их действие на кожу 
можно сравнить со шлифов-
кой. Отшелушивая поверх-
ностные слои кожи, эти кис-
лоты делают морщинки менее 
глубокими. Кроме того, в них 
много полезных для кожи ви-
таминов и минералов. Вместо 
свежих ягод с тем же успехом 
можно использовать свежемо-
роженые, так что эти маски 
доступны круглый год.

С голубикой. Намни-
те пестиком свежие 
ягоды голубики. Возь-

мите 3 ч. ложки полученного 
пюре и смешайте с 1 ч. ложкой 
нежирного творога и 1 ч. лож-
кой меда.

Голубика содержит каротин, 
витамины группы В, С, P, РР, 
К, большое количество микро- 
и макроэлементов, фруктовых 
кислот и биофлавоноидов, пек-
тинов. Маска витаминизирует 
и питает клетки кожи, защища-
ет их от разрушительного дейс-
твия свободных радикалов, 
восстанавливает эластичность 
и упругость эпидермиса, борет-
ся с ранним проявлением мор-
щин, а также отбеливает кожу.

С лесной земляни-
кой. 2 ст. ложки ягод 
земляники соедините 

со взбитым в крутую пену яич-
ным белком, добавьте несколь-
ко капель лимонного сока.

В землянике много аскор-
биновой кислоты, которая 

является мощным антиокси-
дантом. В ней также содер-
жатся соли железа, марган-
ца, кобальта, калия, фосфора, 
кальция, эфирные масла 
и пектины. Такая маска хоро-
шо тонизирует, смягчает и ув-
лажняет кожу, улучшает ее 
микроциркуляцию, разглажи-
вает морщины и способствует 
сужению пор.

Со смородиной. Яич-
ный белок взбейте 
вилкой до образова-

ния пены, добавьте 1 ст. ложку 
меда и 3 ст. ложки сока черной 
смородины. Для густоты поло-
жите 2 ст. ложки измельчен-
ных овсяных хлопьев или 
толокна.

Для приготовления маски 
подойдет смородина любого 
цвета, но особенно полезна 
черная. Эта ягода – чемпион 
по содержанию витамина С. 
Такая маска насыщает ко-
жу питательными вещества-
ми, стимулирует выработку 
коллагена.

Чайная пауза
Устроили себе чайную паузу? 
Немного заварки оставьте для 
кожи. Чай – прекрасное средс-
тво профилактики ранних 
морщин. Он содержит большое 
количество антиоксидантов 
и других полезных веществ.

Из чая каркаде. 
2 ст. ложки крепко за-
варенного настоя кар-

каде смешайте с 2 ст. ложками 
картофельного крахмала. На-
несите на лицо.

Насыщенный рубиновый 
оттенок каркаде придают 
цветы гибискуса – суданской 
розы. Это растение славится 
своими полезными свойства-
ми. Цветы гибискуса богаты 
флавоноидами, пектинами, 
полисахаридами, антоциана-
ми, лимонной кислотой, ви-
тамином-антиоксидантом С, 
а также рутином (витамин Р), 
который помогает укрепить 
капилляры и улучшает их про-
ницаемость. Каркаде прекрас-
но повышает тонус кожи и ак-
тивирует синтез коллагена.

Из черного чая. Креп-
кую чайную заварку 
можно использовать 

для протирания кожи после 
умывания. Она отлично тони-
зирует кожу. Смочите в ней 
ватный диск и, не отжимая, 
протрите им лицо, шею и зону 
декольте. Если у вас жирная 
пористая кожа, добавьте в за-
варку несколько капель ли-
монного сока. Кстати, это 
средство можно использовать 
вместо автозагара.

Из зеленого чая. Сло-
жите в четыре слоя 
марлю или мягкую 

фланелевую ткань, сделайте 
прорези для глаз и для носа. 
Обмакните ткань в заварку 
средней крепости и наложите 
на лицо на 15–20 минут. Свер-
ху прикройте полотенцем. 
Не смывая заварку, нанесите 
на лицо оливковое или любое 
другое косметическое масло. 
Такие маски полезно прово-
дить курсом по 12–15 проце-
дур через день. Они обладают 

хорошим антиоксидантным 
действием, тонизируют и ув-
лажняют кожу.

Прямо с грядки
Из болгарского пер-
ца. Один мясистый пе-
рец измельчите в блен-

дере, добавьте 1 ч. ложку меда, 
1 ч. ложку масла проростков 
пшеницы. Если состав полу-
чился жидким, можно загус-
тить его 1 ст. ложкой карто-
фельного крахмала.

Такая маска улучшает мик-
роциркуляцию и питание кле-
ток кожи, отлично освежает 
лицо. Сладкий перец – чемпи-
он по содержанию витамина 
С, а масло проростков пшени-
цы богато витамином Е, омо-
лаживающим кожу.

Из тыквы. Сварите 
небольшой кусок тык-
вы в молоке, мякоть 

разотрите до получения пюре, 
добавьте 1 ч. ложку тыквенно-
го масла или десяток растер-
тых в оливковом масле сырых 
тыквенных семечек.

Можно сделать и такую 
маску: в 2 ст. ложки натертой 
на терке мякоти тыквы добавь-
те 1 ч. ложку меда, 1 ст. ложку 
овсяных хлопьев.

Эти маски снимают раздра-
жение, питают, увлажняют 
и смягчают кожу.

Из редиса, дайкона 
и зеленой редьки. 
2 ст. ложки мелко на-

тертого редиса или редьки за-
правьте 1 ст. ложкой оливково-
го масла, наложите тонким 
слоем на лицо.

В этих корнеплодах боль-
шое количество полезных 
для кожи минералов – желе-
за, фосфора, магния, кальция, 
а также никотиновая кисло-
та, каротин, витамин С. Такие 
маски улучшают обмен ве-
ществ, обновляют клетки ко-
жи, отбеливают ее.

Екатерина СЕВЕРЬЯНОВА

Наша борьба с морщи-
нами должна начинать-
ся с усиления питания 
клеток кожи, улучшения 
кровообращения в де-
рме и эпидермисе. А по-
мочь нам в этом спо-
собны самые простые 
средства. Например, до-
машние маски для ли-
ца – ягодные, овощные, 
фруктовые, а также 
компрессы из чая.

 ● Почему образуются морщины? 
Дело в том, что с возрастом подде-
рживающий каркас кожи становит-
ся менее прочным. Это вызвано 
сменой типов коллагеновых воло-
кон – фибриллярных белков, кото-
рые создают структуру кожи. Они 
теряют свою упругость. К тому же 
фибробласты продуцируют меньше 
этих самых коллагеновых волокон, 
а фермент коллагеназа, выработка 
которого с годами нарастает, бо-
лее активно разрушает их.

 ● Косметологи советуют зани-
маться профилактикой морщин 
уже с 25–30 лет. И в первую оче-
редь обращать внимание на со-
стояние кожи в области глаз, 
лба, носогубных складок – имен-
но в этих областях появляются 
первые признаки старения.

Кстати

Как правильно делать маски

Накладывайте маску только 
на чистую кожу.

На веки положите ватные диски, 
смоченные в слабом растворе чая.

уу уу

Наносите маску 
по массажным линиям.

Держите состав 
на коже 15–20 минут.

р р

Если маска высыхает на коже, надо нанести поверх
нее новый слой или увлажнить ее водой.

Смывайте маску
прохладной водой.р д д

После нанесите
увлажняющий крем.

Морщинам скажем «нет!»
Маски и компрессы для омоложения

Вместо свежих сто с жих
ягод можнод мо но 
использовпользовать 
заморожемороженные

Инфографика Дмитрия СМИРНОВА
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На вопросы читателей

отвечает священник

отец Игорь (ФОМИН).

Идем 
в гости

 Если приглашают в гости 
в Великий пост, нужно отка-
заться?

Илья, Воронеж

– Не всегда есть возможность отка-
заться от похода в гости. Однако всег-
да можно найти такую меру посеще-
ния гостей, которая не нанесет вред 
ни тебе, ни в первую очередь тому, кто 
тебя пригласил. Нужно проникнуться 
событием и вместе с человеком пора-
доваться, если это радостное собы-
тие, или поплакать, если печальное. 
То есть прежде всего нужно оказать 
внимание тому, кто тебя пригласил, 
а не сделать так, чтобы все внимание 
было на тебе и на твоем постном вы-
ражении лица.

Боюсь 
оскоромиться…

 У меня много знакомых, 
и часто они зовут в гости. 
Но во время Великого поста 
стараюсь ни к кому не хо-
дить. Ведь не все мои знако-
мые постятся, а показать-
ся невежливой, отказываясь 
от фирменного торта хо-
зяйки или салата «Оливье» 
с докторской колбасой, не хо-
чется…

Мария Ильина, Пермский край

– Сегодня, когда многие люди при-
держиваются Великого поста, почти 
на любом застолье можно найти ка-
кие-то постные или умеренные яства. 
Однако бывает и так, что невозможно 
отказаться от непостной пищи. На-
пример, бабушка, которая никогда 
в жизни не постилась и наготовила 
вам каких-нибудь мясных пирогов, 
может обидеться. Тогда вполне можно 
утешить бабушку и съесть их, но по-
том возложить на себя более строгий 
пост и понести большие труды за этот 
поступок.

При подготовке использованы 
материалы сайта www.foma.ru

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Картофель
Конечно, жаренная на сале карто-
шка не годится для постного меню, 
но и от обжаренных на раститель-
ном масле ломтиков лучше отказать-
ся – избыток жира, пусть даже расти-
тельного, делает картофель довольно 
тяжелой пищей, которая может 
не понравиться измученному постом 
желудку.

С вареной картошкой таких проблем 
не возникнет. Тем, кто не страдает 
от лишнего веса, этот овощ не прине-
сет ничего, кроме пользы. В карто-
фельных клубнях много витаминов 
группы В, есть аскорбиновая кислота 
и калий, который улучшает работу сер-
дца и укрепляет сосуды.

Совет
Для того чтобы не потерять 

ни грамма полезных веществ, карто-
фель нужно правильно приготовить. 
При варке очищенные клубни опус-
кают в кипящую, а не в холодную во-
ду – так вы избежите «витаминных по-
терь». Стоит учесть и то, что, вторично 
разогревая картошку, вы губите боль-
шую часть полезных веществ. Для того 
чтобы витамины сохранились, лучше 
варить картофель в кожуре. Но даже 
в очищенной и нарезанной вареной 
картошке витаминов гораздо больше, 
чем в жареной.

Тыква
Несмотря на свою низкую калорий-
ность – всего 20 ккал на 100 г, – тыква 
надолго обеспечивает чувство насы-
щения. Дело в том, что рыжий овощ 
содержит довольно много раститель-
ных белков, которые, хоть и не смогут 
заменить животные, перевариваются 
дольше, чем углеводы, оберегая нас 

от лишних походов к холодильнику. 
К тому же в тыкве много цинка. Этот 
микроэлемент часто называют «луч-
шим другом вегетарианцев», в которых 
временно превращаются все постя-
щиеся. Секрет в том, что цинк влияет 
на работу рецепторов языка, делая еду 
более вкусной. При недостатке этого 
микроэлемента пища, особенно расти-
тельная, кажется пресной, что застав-
ляет нас использовать слишком мно-
го сахара, соли и специй или мечтать 
о колбасе в течение всего периода Ве-
ликого поста.

Совет
Выбирая тыкву, обратите внима-

ние на ее цвет. Чем ярче мякоть, тем 
больше витаминов содержит овощ. 
А вот бледная окраска может говорить 
о том, что тыква долго лежала и за это 
время подрастеряла и полезные ве-
щества, и вкус, и аромат.

Баклажаны
Фиолетовые плоды содержат много 
клетчатки, которая заполняет желу-
док и снижает аппетит. А вот обилием 
витаминов баклажаны похвастаться 
не могут. В них присутствует и аскор-
биновая кислота, и витамины груп-
пы В, и каротин, но, увы, в небольшом 
количестве. Зато в отличие от других 
овощей в баклажанах немало железа – 
самого дефицитного микроэлемента 
для тех, кто соблюдает пост. В обыч-
ные дни лучшим источником железа 
является красное мясо, но во время 
поста приходится искать ему замену. 
И тут баклажаны будут как нельзя бо-
лее кстати.

Совет
Баклажаны содержат соланин, чем 

и объясняется их слегка горьковатый 
вкус. В перезревших плодах соланина 
много, поэтому лучше выбирать пло-
ды помоложе. Коричневая плодоножка 
говорит о том, что плод сорван давно, 
на свежем баклажане нет коричневых 
пятен и он не бывает мягким и скольз-
ким, а кожа не должна быть морщи-
нистой и сухой. Если же вы не уверены 
в том, что не ошиблись с выбором, по-
держите баклажаны в 3%-ном растворе 
соленой воды – таким образом извле-
кается значительная часть соланина.

Александра БОРИСОВА

Пятая неделя Великого поста не отличает-
ся особой строгостью. Несмотря на то, что 
церковный устав предписывает исключить 
не только мясные и молочные блюда, 
но и рыбу, мирянам разрешается употреб-
лять рыбные кушанья в любые дни, кроме 
среды и пятницы.

Важно

Как известно, ни мяса, ни мо-
лока в Великий пост употреб-
лять не разрешается, а рыбу 
можно есть только в отдель-
ные дни. А потому волей-
неволей приходится налегать 
на овощи. Выбирайте те, что 
посытнее!

тВеликий постплл се кВ п тйии оеВеликийВеликий пост
Чем заморить червячка? Чем заморить червячка?

– Пост я стараюсь соблюдать. 

Мне проще, я же из Архангель-

ской области родом, у нас там 

еда – это грибы, картошка от-

варная. Укропчиком ее посы-

пать, маслята пожарить – 

красота! Можно уху легкую 

сварить, салат сделать… Для 

меня такое питание нормально.

ра

Александр 
Песков:
АААААААААААлександр АААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Ногу – вбок
Упражнение для яго-
диц и области галифе

Сядьте на кресло 
боком: правая нога по-
догнута под себя, бед-
ро до колена лежит 
на кресле, левая нога 
вытянута в сторону, но-
сок на полу. Руки пос-
тавьте на сиденье или 
на подлокотник перед 
собой. Поднимайте левую ногу пример-
но до горизонтали и опускайте.

  Сделайте 12–15 раз и поменяйте 
стороны. Выполните 3 подхода.

Домашние занятия физкуль-
турой имеют один минус – 
без тренажеров и прочего 
оборудования со временем 
становится скучновато. Од-
нако всегда можно использо-
вать привычные предметы – 
например любимое кресло.

В уютном кресле
Гимнастика для всех групп мышц

Ф
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Эд
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– В форме себя поддерживаю 

на сцене – это тот же трена-

жерный зал. Обожаю бассейн,  

с моим больным позвоночником 

нужно больше плавать. Еще 

люблю хамам, баню. Уважаю 

лыжи, но этой зимой встать 

на них почти не удавалось.

ф б

Александр 
Песков:
АААААААААААААлАА ександр АААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Скручивание корпуса
Упражнение для пресса
Лягте на спину перед креслом. Располо-
житесь довольно близко к нему. Согну-
тые в коленях ноги поставьте пятками 
на сиденье. Руки скрестите на груди. 
Опуская подбородок на грудь, оторви-
те затылок, затем плечи и, возможно, 
лопатки от пола. Тянитесь при этом 
не вверх, а вперед, к коленям. Опусти-
тесь назад, подняв подбородок с груди.

  Выполните 3–4 подхода 
по 5–10 раз.

Татьяна МИНИНА

Отжимания от кресла
Упражнение для груди, верхнего 
плечевого пояса, спины и живота

Руки поставьте на кресло, ноги – 
на пол. Ноги должны быть прямые, таз 
вверх не поднимайте. Самый легкий 
вариант – руки на спинке кресла. Сред-
ний – руки на подлокотнике (подойди-
те к креслу сбоку). Труднее всего – ру-
ки на сиденье.

  3–4 подхода по 4–7 отжиманий.

Пятка – к бедру
Упражнение для задней поверхности 
бедра и нижней части ягодиц

Встаньте лицом к креслу, руками 
обопритесь на сиденье. Поднимайте 
ноги по очереди, сгибая в колене и ста-
раясь пяткой коснуться бедра. Не спе-
шите, не допускайте махов и рывков.

  Выполните 3 подхода по 20 раз 
(по 10 раз каждой ногой).

Сгибание ног
Упражнение для бедер, ягодиц 
и нижней части живота

Сядьте на край кресла. Руки поставь-
те назад и обопритесь на них. Ноги вы-
тяните и поставьте пятки на пол. Под-
нимайте ноги по очереди 
до параллели с полом или 
выше, не сгибая колени.

  Выполните 3 подхода 
по 20 раз (по 10 раз 
на каждую ногу).

Вместе – врозь
Упражнение для боковых поверхнос-
тей бедер и нижней части живота

Сядьте на край кресла, руки пос-
тавьте сзади и обопритесь на них. Но-
ги согните в коленях, сведите вместе 
и поставьте на пол. Поднимите одно-
временно обе ноги, расставьте их как 
можно шире и поставьте на пол. Вновь 
поднимите, соедините колени и щико-
лотки, поставьте на пол.

  Выполните 3 подхода по 10 раз.

15
«АиФ. Здоровье Плюс»

КОДЕКС СТРОЙНОСТИ

Чрезмерные нагрузки, когда орга-
низм молодой и здоровый, дают 
знать о себе с возрастом, в том 
числе и нагрузки на суставы. 
Что делать, если болезнь уже сооб-
щила о себе?

Нашим читателям, позвонившим в ре-
дакцию во время прямой линии, отве-
тил д. м.н., профессор, завкафедрой 

ревматологии Рос-
сийской медицинской 
академии последип-
ломного образования 
Минздрава РФ 
Владимир БАДОКИН.

Привет 
из молодости

 Мне 78 лет, в молодости – 
перворазрядница по спортив-
ной гимнастике. Диагности-
ровали коксартроз и вообще 
артроз всех-всех суставов. 
Делали уколы итальянским 
препаратом – не могу ска-
зать, чтобы они помогли. 
Что предлагает современная 
наука?

В. В. Касаткина, Москва

– Артроза всех-всех суставов не быва-
ет – только некоторых. А приобрели 
вы такое заболевание, как коксартроз, 
т. е. остеоартроз тазобедренных суста-
вов, благодаря спорту. Ведь, когда были 
молодой, перегружали свои суставы.

Уколы могут помочь только тог-
да, когда  выраженное обострение 

болезни. Если у вас есть плоскостопие, 
которое может усиливать боли в коле-
нях, то лучше купить хорошие крос-
совки – в них надежные супинаторы. 
Кроме того, нужно делать гимнасти-
ку – лечебная в отличие от спортивной 
идет во благо.

Болят – не болят

 Мне 67 лет. Колени болят, 
когда поднимаюсь по лест-
нице и даже когда спускаюсь. 
А вот на велосипеде спокой-
но, в легкую – даже в горку, 
когда на педали сильно нажи-
маю – не болят! Когда сижу, 
сплю – тоже не болят.

Константин Константинович, 

Красноярский край

– Так и должно быть при остеоартро-
зе коленных суставов. Прежде всего 
нужно уменьшить нагрузку на них. 
Например, идете из магазина – нельзя 
тащить 8 кг картошки.

Лечение зависит от того, есть боли 
или нет. Если есть, нужно принимать 
НПВП – нестероидные противовоспа-
лительные препараты (например, ке-
топрофен) или парацетамол. 

Кроме того, гонартроз, т. е. остеоар-
троз коленного сустава, хорошо лечит-
ся хондроксидом максимум. Он сделан 
на основе нанотехнологии, и лекарство 
попадает непосредственно в синовиаль-
ную жидкость, т.е. внутрь сустава. Это 
крем, его нужно втирать в сустав.

Называются 
по-новому

 Хочу спросить про хондропро-
текторы – стоит ли им дове-
рять? Болезнь началась после 
40. Мне делали уколы – 20 лет 
я бегала. Но теперь сильные 
проблемы начались.

Н. А. Бодорина,

В. Новгород

– Хондропротекторы теперь называ-
ются по-другому: симптоматические 
препараты медленного действия. Это 
хорошие препараты, хотя не все. До-
казательными считаются только те, 
в которых есть глюкозамина сульфат 
или хондроитина сульфат.

В воде – легче

 Мне 49 лет. Ставят гонар-
троз 1–2-й стадии. Нуж-
но ли носить наколенники? 
И можно ли заниматься ак-
вааэробикой – не лечебной, 
а обычной?

М. А. Соломатина,

Москва

– Какие наколенники? Если те ре-
зиночки, которые некоторые боль-
ные надевают, то они никакого эф-
фекта не дают. А если есть подвывих 
коленного сустава, то специальные 

наколенники нужны. Но у вас этого 
нет, поскольку 1–2-я стадия.

Аквааэробикой заниматься можно, 
потому что в воде вес тела уменьша-
ется – для остеоартроза это более чем 
полезно.

Если есть – 
лечить

 Расскажите о профилак-
тике заболевания суста-
вов.

А. С. Кузиков, 

Москва

– Смотря какое заболевание вы име-
ете в виду. Дело в том, что болезней 
суставов вообще 100. Когда говорим 
об остеоартрозе, то, если его нет, 
профилактика не нужна. А если он 
уже есть – тогда нужно начинать 
лечение.

Мы не можем остановить его сов-
сем, но можем существенно замедлить 
темпы прогрессирования. Обычно на-
значают нестероидные противовоспа-
лительные препараты, также можно 
провести курс лечения инъекционны-
ми хондропротекторами.

Если же речь о коленных и локте-
вых суставах, то можно использовать 
мази и кремы – например, хондрок-
сид максимум (именно «максимум»). 
Но при коксартрозе (артрозе тазобед-
ренного сустава), к сожалению, мази 
не помогут, поскольку там слишком 
много мягких тканей.

Мария БЕЛЯЕВА

ОСТАНОВИТЬ НЕДУГИ СУСТАВОВ НЕЛЬЗЯ, ЗАМЕДЛИТЬ ИХ РАЗВИТИЕ – МОЖНО 

Хруст-хруст, скрип-скрип…



Родом из детства
Для меня самым уязвимым оказался 
желудочно-кишечный тракт. Я хорошо 
помню первый приступ желудочной 
боли. Мне было 9 лет. С помощью роди-
телей я в ускоренном темпе осваивала 
школьную программу, чтобы перейти 
из третьего класса в… пятый. И вот од-
нажды вечером, после ужина, почувс-
твовала тяжесть и дискомфорт в жи-
воте. Вскоре неприятные ощущения 
переросли в приступ изжоги и боли.

Поскольку мой дед в свое время стра-
дал от язвы желудка, в семье решили, что 
у меня это – наследственное. Вспомнили, 
что деда, когда ему было 36 лет, клали 
в больницу на операцию, честно предуп-
реждая, что шансов на благополучный 
исход не более 50%, но один врач 
рекомендовал ему поехать в Крым, 
где жил известный, еще дореволю-
ционной закалки, старенький док-
тор-гомеопат. Дед съездил, прошел 

курс лечения травами – и язвы за-
рубцевались. Правда, с тех пор 
и до последнего дня (кстати, он 
прожил почти 90 лет) дед перед 
обедом принимал по 40 граммов 
самолично приготовленной тра-
вяной настойки из зверобоя и ка-
ких-то еще трав.

Некоторое время меня тоже пои-
ли перед едой отваром лекарственных 
трав, а во время сильных болей, ко-
торые возникали уже не только пос-
ле еды, но и в случае голода, давали 
обезболивающее…

Без напряга!
После окончания школы экстер-
ном (в 14 лет) я начала готовить-
ся к поступлению в вуз. Несмотря 
на хорошие способности, это дава-
лось мне тяжело, и вскоре мои пробле-
мы с желудком вернулись вновь. Дошло 
до того, что я уже ничего не могла съесть 
без последующей боли. Врач диагности-
ровал у меня гастрит с высокой кислот-
ностью желудочного сока, рекомендовал 
наладить режим.

А еще по совету врача я полностью от-
казалась от силовых упражнений (рань-
ше я ими очень увлекалась). При пробле-
мах с желудочно-кишечным трактом и, 
в частности, при гастрите нельзя качать 
пресс. Особенно в период обострения. 

Зато полезны плавание, подвижные 
игры на свежем воздухе – такие 
как бадминтон, волейбол, теннис. 
Правда, играть нужно плавно, без 
рывков, чему я и стала следовать. 

И это принесло результат: в тот пери-
од гастрит проявлялся у меня слабо 

и не очень портил мне жизнь.

Новые проблемы
Проблемы начались, когда я узна-

ла, что буду мамой. Где-то с треть-
его месяца беременности я могла без 

проблем что-то съесть, только запивая 
еду большими дозами минеральной или 
просто кипяченой воды с растворенной 
в ней чайной ложкой питьевой соды. Бо-
лей как таковых у меня не было – была 
сильная изжога с постоянной тошнотой. 
Так, по словам медиков, гастрит прояв-
ляет себя при токсикозе беременных.

Потом были в моей жизни и срочные 
уколы спазмолитиков из-за сильнейших 
болей в желудке, и магнито резонансная 
терапия, и развившееся привыкание 
к минеральной воде, когда без ста-
канчика-другого вообще невоз-
можно сесть за стол, и лечение 
специфическими средствами 
от дисбактериоза…

Не могу сказать, что назна-
ченное врачами лечение не по-
могало, – оно хорошо снимало 
симптомы, но любой стресс, да-

же такой мелкий, как ссора в се-
мье, снова провоцировал приступ 

боли и тяжести в желудке.
После УЗИ-исследования и очеред-

ных анализов кислотность желудоч-
ного сока у меня снова признали по-
вышенной и назначили прием так 
называемого ингибитора протонного 

насоса, снижающего выработку соля-
ной кислоты желудочного сока. Двух-
месячный курс лечения на время помог, 
но стоило мне его прекратить, как про-
блемы с желудком вернулись вновь.

Спокойствие, только спокойствие!
«Что вы хотите? У вас – стрессовый 
гастрит, – наконец, признали врачи, – 
он не лечится!» И тут я вспомнила 
опыт моего деда с его язвой желудка, 
а также совет фельдшера со «скорой», 
который однажды приезжал ко мне 
снимать острый приступ гастрита 
и порекомендовал мне принимать тра-
вяной желудочный сбор. Я поступила 
мудрее: к традиционному сбору доба-
вила пижму (помогает от паразитов), 
зверобой (богат микроэлементами, 
дезинфицирует), шалфей и ромаш-
ку (хорошее противовоспалительное 
средство) и в период обострения стала 
принимать двухнедельным курсом – 
по стакану отвара утром до еды и вече-
ром после ужина ежедневно.

Помогла мне и строгая диета, ис-
ключающая переедание, жирное мясо 
(особенно свинину) и вообще любые 
слишком жирные и тяжелые продук-

ты. А еще я поняла, что мой желу-
док не выносит длительных го-
лодовок: пришлось есть совсем 
по чуть-чуть, но пять-шесть раз 
в день. Теперь я всегда помню, 

что мне нельзя есть копченое, ост-
рое, слишком соленое.

Конечно, я не могу сказать, что гаст-
рит никогда меня не посещает, но я на-
училась справляться с приступами, 
не нарушая привычного ритма жизни. 
Научилась сама, используя как посо-
бие советы самых разных врачей и на-
копленный человечеством опыт тради-
ционного лечения. И пожалуй, самое 
главное: я научилась противостоять 
стрессам. С годами незаметно для са-
мой себя я обрела достаточно высокую 
стрессоустойчивость. Постепенно все 
симптомы, которые мучили меня дол-
гие годы, ушли, и вот уже несколько 
лет гастрит меня не беспокоит.

Анна НИКОЛАЕВА

Гастрит часто называют бо-
лезнью перфекционистов. 
Согласно одной из гипотез, 
когда организм вынужден 
работать на пределе – к при-
меру, усваивать знания, рас-
считанные на несколько лет, 
за несколько месяцев либо 
ускоренно развиваться физи-
чески, добиваясь рекордов 
в спорте, – это не проходит 
для него бесследно.

Сила трав
Как я победила гастрит
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Комментарий 
специалиста

Александр ТЯЖНИКОВ, 

врач-гастроэнтеролог:

– Гастрит с нормальной или 
повышенной кислотностью 
часто возникает в детстве, 
при наследственной предрасположенности 
к этому заболеванию. Как правило, среди бли-
жайших родственников ребенка есть больные 
гиперацидным гастритом или язвенной болез-
нью желудочно-кишечного тракта. В случае 
с героиней этого материала – это дед.

Способствует реализации наследствен-
ной предрасположенности и неправильное, 
не соответствующее возрасту питание: еда 

всухомятку, большие перерывы между при-
емами пищи, голодание. Обострение болез-
ни могут вызвать также стрессы и чрезмер-
ные физические и эмоциональные 
перегрузки, коих с лихвой хватало в жизни 
Анны. Не случайно, заболевания, вызван-
ные подобными причинами, объединяются 
в группу психосоматических болезней, к ко-
торым относятся гастрит и гастродуоденит.

Эти заболевания развиваются постепен-
но и в течение года-двух проходят стадию 
так называемого функционального рас-
стройства желудка, при котором больной 
жалуется на боли в животе, а изменения 
на слизистой оболочке отсутствуют. Если 
лечебные меры предпринимаются на этой 

стадии заболевания, то человек очень быст-
ро поправляется. При возникновении по-
добных жалоб необходимо обратиться к гас-
троэнтерологу, который назначит 
необходимое обследование и комплексное 
медикаментозное лечение.

Большое значение в лечении хроническо-
го гастрита и гастродуоденита принадлежит 
диетическому питанию. В этом случае прием 
пищи должен быть частым, перерывы между 
приемами пищи не должны превышать 4 ча-
сов, за исключением ночного времени.

О растительных отварах могу сказать 
только хорошее: они очень помогают в под-
держании устойчивой ремиссии у пациен-
тов с хроническими гастритами.
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Совы и жаворонки
Оказывается, совами и жаворонка-
ми бывают не только люди, но и наши 
внутренние органы. Одним системам 
нашего организма лучше работается 
ночью, а другие, напротив, более ак-
тивны днем. Зная об этих нюансах, 
можно повлиять на свое самочувствие.

Например, печень – типичная сова. 
Пик ее деятельности, как правило, при-
ходится на период с часу до трех утра, 
а вот толстый кишечник – настоящий 
жаворонок, ему лучше всего работает-
ся с 5 до 7 утра. Кстати, если страдае-
те запорами, стоит полюбить ранние 
подъемы – добиться стула на рассвете 
намного проще, чем, например, в пол-
день. А вот завтракать лучше всего 
в промежутке между 7 и 9 часами ут-
ра – в это время желудочный сок вы-
деляется особенно интенсивно. Кста-
ти, именно по этой причине не стоит 
пренебрегать утренним приемом пи-
щи (чревато гастритом) или делать за-
втрак слишком уж легким, состоящим 
из одной лишь чашечки кофе. А учиты-
вая, что бодрящий напиток не только 
помогает проснуться, но и увеличивает 
кислотность желудочного сока, лучше 
и вовсе не пить кофе натощак.

Когда принять лекарство
Стоит учитывать суточные биоритмы 
внутренних органов и при приеме ле-
карств. Например, зная, что приступы 

сердечной астмы чаще всего бывают 
с 21.00 до полуночи, а сосудистые ка-
тастрофы случаются в период активно-
го формирования тромбов – с 3 до 5 ут-
ра, можно подобрать оптимальное 
время приема лекарств. Кстати, дейс-
твие препаратов на организм также 
зависит от времени суток. Например, 
аспирин лучше принимать во второй 
половине дня – риск возникновения 
такого серьезного побочного эффекта, 
как желудочно-кишечное кровотече-
ние, в этом случае снижается на 40%. 
Препараты нитроглицерина, напротив, 
эффективнее действуют утром, так 
же как мочегонные средства. Кстати, 
последние не стоит принимать после 

17.00 без крайней нужды – вечером мо-
чегонное выводит из организма каль-
ций интенсивнее, чем с утра.

Опасное время
На работу внутренних органов влия-
ют не только суточные, но и сезонные 
биоритмы. Именно с этими колебани-
ями связаны сезонные обострения раз-
личных заболеваний. Но, даже если вы 
не страдаете хроническими болезнями, 
в опасные периоды, особенно весной, 
когда ощущается недостаток витаминов 
и усталость после зимы, стоит внима-
тельнее относиться к своему здоровью.

Поскольку в межсезонье организм 
особенно сильно реагирует на измене-
ние внешних биоритмов, лучший спо-
соб борьбы с недомоганиями – настро-
ить внутренние часы. Сформировать 
правильный суточный ритм поможет 
прогулка в солнечный день. Солнеч-
ные лучи влияют на выработку гормона 
мелатонина. Основная функция этого 
гормона – борьба с бессонницей, имен-
но мелатонин помогает нам легко за-
сыпать и просыпаться бодрыми даже 

ранним утром. Кроме того, мелатонин 
отвечает за адаптацию к смене часовых 
поясов и подстройку организма к се-
зонным биоритмам. Однако это далеко 
не единственные задачи, которые вы-
полняет гормон. Мелатонин – это еще 
и мощный антиоксидант, он замедляет 
процессы старения, служит для профи-
лактики онкологических заболеваний, 
регулирует кровяное давление, усили-
вает иммунитет и борется со стрессами.

К сожалению, с возрастом выработ-
ка мелатонина в организме снижается, 
именно этим зачастую и объясняется 
возникновение старческой бессонницы, 
тревожности и других проблем со здо-
ровьем. Поэтому для профилактики 
подобных состояний после 35 лет ре-
комендуется принимать курсами ме-
латонинсодержащие препараты. Эти 
средства можно купить в обычной ап-
теке, они безопасны и не обладают по-
бочными эффектами. Стоит принимать 
эти препараты и при смене часовых по-
ясов – сразу после перелета, а также при 
бессоннице – по одной таблетке на ночь 
в течение месяца.

Ольга ТУМАНОВА

Чтобы наладить суточные биотритмы:
 ● соблюдайте режим дня, ложитесь спать 

и вставайте в одно и то же время;
 ● нормализуйте ритм питания – пищу луч-

ше принимать 5 раз в день, небольшими 
порциями в одно и то же время;

 ● как можно больше находитесь на све-
жем воздухе. Солнце – самый лучший по-
мощник в налаживании внутренних часов;

 ● не пренебрегайте мелатонинсодержа-
щими препаратами.

На заметку

С возрастом выраС ом в ра-
ботка мелатонина б елато ина 
снижается, чтос тся, что гро-
зит бессонницез онницей

Длительные перелеты, ноч-
ные смены, недосыпание – 
все эти неблагоприятные 
факторы способны сбить 
внутренние часы нашего ор-
ганизма, что, в свою очередь, 
может вызвать целый букет 
проблем со здоровьем.

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ ПРОЧТИТЕ ИНСТРУКЦИЮ

НАРУШИЛСЯ СОН?

МЕЛАКСЕНМЕЛАКСЕН

Часто сбой биоритмов настигает нас на от-
дыхе или в командировке за границей. Ви-
ной тому – смена часовых поясов и дли-
тельный перелет.
 »Чтобы уберечься от дополнительного 

стресса, старайтесь выбрать рейс так, что-
бы ваш самолет приземлялся ранним ве-
чером, тогда, прибыв в гостиницу, вы смо-
жете сразу же улечься спать.
 »Отправляясь на восток, постарайтесь 

за несколько дней до путешествия уклады-
ваться спать пораньше, и, напротив, уез-
жая на запад, ложитесь позже обычного. 
Так вы быстрее привыкнете к новому часо-
вому поясу.
 »Во время перелета пейте побольше 

воды и безалкогольных напитков, чтобы 
предотвратить обезвоживание организма. 
А вот от алкоголя в первые дни отдыха сле-
дует воздержаться – горячительные напит-
ки ослабляют защиту организма.
 »В первые несколько дней после при-

бытия старайтесь как можно больше бы-
вать на улице.
 »В первые дни ешьте поменьше: на пе-

реваривание пищи организм затрачивает 
довольно много сил. Если на улице жарко, 
откажитесь от обеда, лучше перекусить 
чем-то легким, например фруктами, кото-
рые помогают организму адаптироваться 
к непривычным условиям.
 »По возвращении домой стоит позабо-

титься и об обратной акклиматизации, 
ведь вам снова пришлось сменить часо-
вой пояс. Чтобы адаптация прошла легче, 
стоит спланировать свой отпуск так, чтобы 
между возвращением домой и выходом 
на работу у вас оставалась хотя бы пара 
дней.

Важно

Настраиваем внутренние часы организма
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В апреле усиление геофизической 
активности ожидается: 1, 4, 8–12, 
15–21, 26, 29. В эти дни возможно 
формирование циклонов и ураганов, 
повышение аварийности всех видов, 
усиление сейсмоактивности и напря-
женности в социуме.

4 – полнолуние, лунное затмение. 
Ожидаются перепады атмосферно-

го давления и температуры. Вероятно 
обострение хронических заболеваний, 
особенно почек, мочевого пузыря, под-
желудочной железы. Не исключены го-
ловные боли, бессонница, приступы ра-
дикулита. Необходимо контролировать 
артериальное давление, беречь сердце, 
избегать больших физических и эмоци-
ональных нагрузок, трезво оценивать 
свои возможности. За час до лунного 
затмения, которое состоится в 15.01, 
желательно принять контрастный душ.

Хорошо провести день в спокойной 
обстановке, без курения, алкоголя 
и пищи животного происхождения. Ре-
комендуется не планировать на этот 
день операции, прививки... Полезно 
соблюдать умеренность в еде.

8 – соединение Луна–Сатурн 
в Стрельце. Возможны депрес-

сия, плохое самочувствие от множест-
ва забот, от старости, болезней костей, 
кожи, напряженной и ответственной 
работы. Не исключены проблемы с пе-
ченью, кровью, кровеносной и нервной 
системами, седалищным нервом и та-
зобедренными суставами. Остерегай-
тесь переохлаждения, травматизма, 
падений, переломов, тяжелых физичес-
ких нагрузок, жирной и острой пищи, 
алкоголя. День не благоприятен для 
планирования, начала новых дел, поез-
док и переговоров. Полезны дыхатель-
ные упражнения, массаж (по согласо-
ванию с врачом), легкие прогулки.

11 – соединение Луны с Плуто-
ном в Козероге. Может появиться 

чувство страха, одиночества, глубокой 
усталости и непосильной ответствен-
ности из-за заботы о старших членах 
семьи или неприятностей на работе, 
взятых на себя новых обязанностей. Ве-
роятны обострения ревматизма, артроза 
и артрита, боли из-за камней в печени, 
почках и желчном пузыре. Не исклю-
чены дерматологические и стоматоло-
гические заболевания. Остерегайтесь 
травматизма, тяжелой физической рабо-
ты, переломов и простуды. Нужна осто-
рожность при ведении корпоративного 
бизнеса и денежных операций. 

Полезно ухаживать за кожей, делать 
лечебную гимнастику, при обострении 
суставных заболеваний держать тело 
в тепле.

12 – последняя четверть Луны. 
Ожидаются перепады атмос-

ферного давления и температуры. 
Возможны частая смена настроения, 
капризность, раздражительность, рас-
сеянность. Активность в организме 
идет на снижение, иммунитет падает. 
Возможны болезни крови и нервные 
расстройства, инфекционные заболе-
вания, анемия, головокружение, сер-
дечная слабость. Не исключено обост-
рение тромбофлебита. Рекомендуется 
беречь глаза, ноги, остерегаться стрес-
сов, незнакомых лекарств и алкоголя. 

Благоприятное время для учебы, 
интеллектуальной деятельности, от-
дыха, восстановления сил. Хорошо за-
ниматься творчеством и заканчивать 
начатые дела.

15 – соединение Луны с Нептуном 
в Рыбах. Вероятны перепады ат-

мосферного давления и температуры, 
осадки. Наблюдается большая чувс-
твительность к влиянию окружающей 
среды, мечтательность, рассеянность, 

забота и сострадание. Возможны про-
студные заболевания, обострение 
психических, эндокринных и кожных 
заболеваний, отеки, боли в стопах. 
Не исключено отравление алкоголем 
или ядовитыми жидкостями. Необхо-
димо беречь печень: соблюдать диету, 
отказаться от острых блюд и алкоголя. 

Полезны очистительные и водные про-
цедуры, массаж стоп. Можно завершать 
начатые дела, но воздержитесь от начала 
новых дел и решения важных вопросов.

18 – новолуние, соединение Луны 
с Ураном в Овне. Ожидаются пе-

репады атмосферного давления и тем-
пературы, обострение хронических 
заболеваний. Могут наблюдаться раз-
дражительность, нетерпеливость, кон-
фликтность. Возможны головные боли, 
головокружение, плохой сон, болезни 
головы, глаз и органов слуха. Не ис-
ключены судороги и спазмы в мышцах 
ног, боли в ступнях. Желательно отка-
заться от кофе и шоколада, курения, 
жирной и сладкой пищи. Возможны не-
ожиданные ситуации, перемены пла-
нов, неадекватное поведение. Непод-
ходящий день для начала новых дел, 
операций, прививок – организм макси-
мально ослаблен. Остерегайтесь паде-
ний, не спешите, не волнуйтесь.

Соблюдайте режим сна и отдыха, 
пейте чистую воду, делайте физичес-
кие упражнения, гуляйте.

19 – соединение Луны с Меркури-
ем и Марсом в Тельце. Возможны 

упадок сил, головные боли, беспокой-
ный сон. Вероятны острые воспалитель-
ные лор-заболевания, а также легких 
и бронхов. Остерегайтесь травм и не-
счастных случаев из-за неосмотритель-
ных и импульсивных действий. Бере-
гите руки от ожогов и порезов, а голову 

от ударов, остерегайтесь переохлажде-
ния и некачественных продуктов. 

Полезны водные процедуры, неболь-
шие ограничения в еде.

21 – соединение Луны с Венерой 
в Близнецах. Может появиться 

излишняя тяга к общению, развлече-
ниям. Возможны одышка, отеки, скач-
ки артериального давления, могут 
возникнуть заболевания горла, щи-
товидной железы, органов дыхания. 
Не исключены болезни суставов рук 
и плеч, обострение остеохондроза, про-
стрелы. Большая чувствительность 
к внешним воздействиям, умственно-
му и нервному переутомлению. 

Подходящее время для интеллек-
туальных занятий, общественной де-
ятельности, налаживания связей, посе-
щения театра или вернисажа. Полезны 
водные процедуры, дыхательная гим-
настика, прогулки.

26 – первая четверть Луны, соеди-
нение Луны с Юпитером в знаке 

Льва. Усиливается чувство собствен-
ной значимости, проявляется желание 
командовать и руководить, может по-
выситься раздражительность и вспыль-
чивость. Могут обостриться заболева-
ния сердца, системы кровообращения, 
появиться боли в спине. Не исключе-
ны бессонница, приступы радикули-
та. Нельзя поднимать тяжести, делать 
тяжелую физическую работу, нагру-
жать сердце и позвоночник. Будьте ос-
торожны за рулем и при поездках в об-
щественном транспорте. Регулярно 
измеряйте артериальное давление, из-
бегайте стрессов, откажитесь от алко-
голя, острой и жирной пищи. 

Полезны дыхательные упражнения, 
лечебная гимнастика, легкие прогулки 
на свежем воздухе.

Татьяна ДУБКОВА, Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов

Напряженные дни апреля 2015 г.: 
4(14–18), 8(15–18), 11(19–22), 12(06–09), 15(14–16), 18(20–23), 19(21–23), 
21(19–22), 26(05–08).

В дни минимумов по графику: 
2-го, 7-го и 14-го апреля может наблюдаться слабость и упадок сил.

В этом случае рекомендуется уменьшить нагрузку и увеличить время отдыха.

Активные процессы в апреле
А ТЕПЕРЬ ПОДРОБНЕЕ  
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Снимем боль
Хочу рассказать о том, как справиться 
с головной болью.

 ● 1 ст. ложку сухой травы душицы за-
лейте 300 мл кипятка, дайте насто-
яться в течение 1 часа в теплом месте. 
Процедите и принимайте по 1/2 стака-
ну 3 раза в день.

 ● Крепкий зеленый чай снимает голов-
ную боль и даже способен прервать 
приступ мигрени.

 ● 1 ст. ложку сухой травы зверобоя за-
лейте 1 стаканом воды и прокипятите 
10 минут на слабом огне. Дайте на-
стояться 30 минут, процедите и пейте 
по 1/4 стакана 3 раза в день.

Н. К. Асланова, Казань

Укрепляем десны
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
с просьбой поделиться средством против кровото-
чивости десен. Вот мой рецепт.

 ● Полощите рот чуть теплым отваром коры дуба 
и липового цвета. Для его приготовления смешайте 
2 части порошка коры дуба и 1 часть сухого липово-
го цвета. 1 ч. ложку смеси заварите 1 стаканом ки-
пятка и прокипятите в течение 3 минут. Когда от-
вар остынет, процедите его через марлю.

Алла Евгеньевна, Углич

 

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: 
aifzdorovie@aif.ru.

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

– К народной медицине отношусь 

хорошо. Но все-таки я думаю, без 

врачей можно применять только 

всем известные безопасные средс-

тва, например, когда ты заболел, 

надо над картошкой подышать. 

Я, когда болит горло, с удовольс-

твием употребляю мед, малину, 

молоко с маслом.

д й ме

Александр 
Песков:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Секрет 
молодости
Мне 52 года. И без 
ложной скромности могу сказать, 
что выгляжу я значительно моложе. 
Мой секрет – медовые маски.

 ● К 1 сырому желтку добавьте 
1 ст. ложку меда и перемешайте. Полу-
ченную массу нанесите на кожу лица 
и оставьте на 5–10 минут. Смойте теп-
лой водой.

 ● 100 г меда смешайте с соком 1 ли-
мона, смесь нанесите тонким слоем 
на кожу лица (и сухую, и нормальную) 
на 10–15 минут, затем смойте водой.

Лидия Михайловна Ерохова, Тула

Продуло шею!
Если на весеннем сквозняке проду-
ло шею, попробуйте один из моих 
рецептов.

 ● Растолките 3–5 картофелин, сварен-
ных в кожуре, выложите полученную 
массу на два слоя ткани и прижмите 
к больному месту. Сверху картофель-
ный компресс укройте пленкой и уку-
тайте теплым платком. Компресс нуж-
но снять, когда он остынет, а больное 
место растереть спиртовой настойкой 
или одеколоном. После окончания про-
цедуры укутайте больное место. При 
необходимости повторите процедуру 
несколько раз.

 ● Хорошо снимает боль капустный 
компресс. Для его приготовления нуж-
но 2 листа белокочанной капусты на-
мылить и посыпать питьевой содой. 
Приложите компресс к больному мес-
ту, закройте целлофаном и укутайте 
теплым платком.

Татьяна, 
Самарская областьПростуда 

пройдет быстро!
Если вы простудились, попробуйте 
мой рецепт.

 ● Смешайте по 1 ст. ложке сухих из-
мельченных листьев мать-и-мачехи, 

багульника и репешка. Заварите 
2 ст. ложки смеси 2 стакана-

ми кипятка, настаивай-
те 8 часов в термосе, 

затем процедите. 
Пейте по 1/4 стакана 
5–6 раз в день.
Нина Семеновна, 

Рязань
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Папашу Горио можно встре-
тить в коридорах телецентра. 
Он там работает. Этим именем 
его стали называть, когда он 
оставил сыну и его молодой 
жене квартиру, а сам переехал 
жить в гараж.

– У нас, – рассказывал он 
всем, – гаражи теплые, как 
нигде, ну просто кооператив-
ная квартира!

После переезда папаша стал 
еще больше и еще хуже рабо-
тать. С ним и раньше-то никто 
не хотел трудиться в паре, по-
тому что единственное, что 
его в жизни интересовало, 
это сын. Он хотел, чтобы сын, 
когда его спрашивали: «А кто 
у тебя папа?» – мог ответить: 
«Режиссер на телевидении. Хо-
тите поучаствовать в съемках 
телепрограммы?»

Ради этого Горио мог вы-
терпеть многое. Все это пони-
мали. Только случайные люди 
могли спросить:

– За что вы его держите?

Папаша Горио плохо спал 
в своем гараже, постоянно ду-
мал над тем, как улучшить 
материальное положение мо-
лодой семьи. Однажды бежал 
по коридору, прикрывшись 
большим портретом Нико-
лая II. Царь на фоне голубо-
го неба был вполне узнаваем, 
немного походил на артиста 
Олега Янковского. Горио спра-
шивал, нет ли у кого знакомых 
монархистов, чтобы предло-
жить им это полотно, кото-
рое он по случаю получил 
от одного человека за гара-
жами: выменял на рыб-
ные консервы и томат-
ный сок.

Случалось, по пу-
ти домой он звонил 
коллегам из элек-
трички, делил-
ся только что 
пришедшими 

в голову идеями, на которых, 
как ему казалось, можно зара-
ботать. Идеи звучали расплыв-
чато: «Лошади – друзья чело-
века», «Правила дорожного 
движения придуманы не зря», 
«Куда уходит детство?»…

Сын папаши Горио был вы-
литый Алеша Попович, кра-
сивый и хитроватый, а его 
отец напоминал колобка. Го-
рио объяснял, что сын красо-
той пошел в мать, у которой 
много лет назад, в самом 
начале замужества, нервы 
сдали и психика не выдер-

жала. Некоторые го-
ворили, что она 
в ужасе сбежала 
от колобка.

Вполне воз-
можно, что так 

и было, потому что 
от папаши Горио 
всем хотелось 

сбежать. Общаясь с ним, мно-
гие чувствовали, что сходят 
с ума. Один режиссер кричал: 
«Держите меня!» – и целил-
ся в голову папаши тяжелой 
кружкой. Вместо него Горио 
в пару дали женщину – немо-
лодую и уверенную, которая 
смеялась, когда ей намекали 
на будущие трудности: мол, 
у него сын и все такое. Она па-
пашу жалела, передавала его 
сыну и невестке испеченные 
ею пироги. Но Горио все рав-
но постоянно ходил задумчи-
вый, монтировал небрежно 
и бесстыдно говорил, что так 
и задумано. Когда на планер-
ке спрашивали: «Кто это сде-
лал?» – молчал, и руководство 
нападало на женщину, кото-
рая онемев, покрывалась крас-
ными пятнами. После, в кори-
доре, папаша виновато каялся: 
«Ты же понимаешь, нельзя, 
чтобы меня уволили…» Его 
не уволили, а женщина сама 
ушла на другую работу.

Папаша Горио, когда встре-
чает ее в коридорах телецен-
тра, улыбается и предается 
воспоминаниям: «А непло-
хо мы с тобой тогда рабо-
тали…». И предлагает ради 
денег сделать совместный 
проект «Дети на коньках» или 
«Полезные птицы леса». Она 
не соглашается, но обещает 
спросить, может, кто из зна-
комых захочет, и добавляет: 
«Я же понимаю, у тебя сын». 
Папаша Горио эхом повто-
ряет: «У меня сын» – и смот-
рит на женщину с надеждой. 
Он к ней неплохо относится, 
но ради сына, не задумыва-
ясь, пожертвовал бы ее рабо-
той и карьерой еще раз.

А сын папаши Горио прини-
мает дары и жертвы как долж-
ное и, говорят, сам собирается 
прийти работать на телевиде-
ние, он уверен, что его возь-
мут, – ведь там у него Папа.

Катерина СКОРОДИНСКАЯ

МЫСЛИ ВСЛУХ 

Русский папаша Горио

ТАК часто бывает: вместо того чтобы 
что-то делать и менять в своей жизни, 
мы отвлекаемся на зависть. Ведь ме-
нять и меняться не только трудно, 
но и страшно. Однако это того стоит. 
Переработанная в «мирный атом», за-
висть может стать импульсом к новым 
достижениям и вдохновлять нас дви-
гаться дальше.

Откуда берется это чувство
Живя в обществе, мы не можем 
не сравнивать себя с окружающими 
и оценивать свой успех относительно 
других людей. И если по нашей субъек-
тивной оценке мы им в чем-то уступа-
ем, то естественная реакция психики – 
переживать свою несостоятельность, 
испытывать неудовлетворенность со-
бой и своей жизнью.

Когда рождается зависть? Тогда, 
когда у человека есть какая-то потреб-
ность (а возможно, и не одна), которую 
он не может удовлетворить. Человек 
привычно оглядывается вокруг и, ко-
нечно, тут же замечает, что другие лю-
ди как-то лучше в жизни устроились 
и более удачно эту самую потребность 
реализуют: «У меня с работой не ахти, 
а подруга своей – довольна, мне не ве-
зет на личном фронте, а она – надо 
же! – встретила мужчину своей мечты».

Кому мы завидуем
Психологи, исследующие это «черное» 
чувство, пришли еще к одному инте-
ресному наблюдению: как правило, 
мы всерьез не завидуем заоблачному 
состоянию Абрамовича или Потани-
на, потому что социальная дистан-
ция между нами неприлично вели-
ка. Но мы буквально изгрызем себя, 
узнав, что у бывшей одноклассницы, 
коллеги или соседки все складывается 
лучше нашего. Мы завидуем именно 

равным себе – тем, кто занимает сход-
ное с нами положение в обществе, 
с кем у нас общее прошлое или насто-
ящее, или кто занимается похожей де-
ятельностью и более в ней преуспел. 
Зависть говорит о наших желаниях, 
а также о том, что осуществились они 
не у нас!

И все же не лишним было бы повни-
мательнее присмотреться к «объекту 
зависти». Вряд ли на самом деле мы 
хотели бы жить точно так же – ид-
ти той же жизненной дорогой и спо-
тыкаться о те же самые камни. Ведь 
большой успех появляется не просто 
так. За ним всегда стоит колоссаль-
ная, не видная нам работа. А за «па-
дающими с небес» благами – свои ис-
пытания, боль и слезы. И это только 
со стороны кажется, что кому-то все 
дается быстро и легко.

Трансформируем минусы в плюсы
Хотите избавиться от зависти? Дейс-
твуйте по плану.

Для начала нужно признать: «Да, 
я живой человек, я испытываю 

разные чувства, в том числе и зависть». 
Зависть вроде бы разрушительна, 
но и она несет в себе позитивный за-
ряд: принимая свое несовершенство, 
мы даем себе право на разные эмоции 
и право на ошибки. А если мы позволя-
ем себе ошибаться, случайные про-
махи уже не переживаются нами как 
вселенская трагедия.

Осознайте, чего именно вы хоте-
ли бы получить от жизни. Поста-

райтесь в этот момент ни на кого 
не оглядываться. Заполучив все то 
что есть у других, вы можете так 
и не стать счастливым. Потому что 
у них свои потребности, а у вас – свои. 
И они, кстати, могут вовсе не соответс-
твовать общепринятым представлени-
ям об успехе и счастье.

Посмотрите на то, что у вас уже 
есть. Какими умениями, способ-

ностями вы обладаете? Если вы не на-
чнете ценить то, что «нажили непо-
сильным трудом», вы никогда, увы, 
не будете довольны жизнью, сколько 
бы даров она вам ни подкидывала.

Теперь, когда вы точно знаете, че-
го хотите, чего вам не хватает 

и что у вас уже есть, нужно вырабо-
тать план, как достичь желаемого. 
Ваш план должен быть как можно бо-
лее подробным. Он должен включать 
временные рамки, которые вы отво-
дите себе на каждый пункт, и то, чем 
вы себя отблагодарите за каждый ус-
пех и чем «накажете», отказавшись 
от изменений.

Далее нужно просто следовать 
плану. Да, что-то из задуманного 

может не осуществиться в намеченные 
сроки или вообще не воплотится 
в жизнь. Надо это принять. Мы не все-
могущи, не все в этом мире зависит 
только от нас. Если мы ценим свои ста-
рания и то, что уже имеем, мы в любом 
случае благодарны за это судьбе. А ес-
ли у нас чего-то нет, можно подойти 
к этому философски: значит, на самом 
деле не очень-то и нужно.

Когда человек занят устройством 
собственной жизни, у него просто нет 
времени и сил отвлекаться на зависть. 
И помните: единственный человек, 
с которым вам стоит сравнивать се-
бя, – это вы сами, только в прошлом. 
И единственный человек, лучше кото-
рого вам следует быть, – это вы сейчас.

Ирина ЧЕСНОВА, психолог

«В лихости и зависти нет 
ни проку, ни радости» – го-
ворит русская пословица. 
Не случайно зависть призна-
ется недостойным и разруши-
тельным чувством. Она отни-
мает энергию, которая могла 
бы быть потрачена на собс-
твенное движение и развитие. 

– Зависть – это грех. Когда тебе 

плохо, тебе никто не завидует, 

а вот когда тебе хорошо, тогда 

завидуют многие. Я всю жизнь 

призывал к добру, не надо зави-

довать, добейтесь всего сами! 

А алчность, жадность, зависть 

губят. Надо жить по заповедям 

и тогда у нас все будет хорошо. 

то

Александр 
Песков:
ААААААААААлАА ександр ААААААА

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Никогда 
не сравнивайтевнива те 
свои достижеостижения
с успехами дрхами других
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Черная зависть
Как обернуть ее в свою пользуользу
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СовместныС ые 
ы –– водные процедув проц уры

прекрасная возп ная возбуж-
дающая прелюд прелююдия

Фантазии и реальность
Пикантные развлечения в воде демонс-
трируются во многих фильмах «для 
взрослых». Такие «картинки» будят 
эротические фантазии. Но нужно ли 
пытаться повторить волнующие сцены 
в реальной жизни? Эксперты скепти-
чески относятся к такой затее.

Вода натуральных водоемов – 
от океана до ближайшей речки – со-
держит разнообразные бактерии, 
которые при попадании внутрь влага-
лища могут спровоцировать возник-
новение молочницы и других инфек-
ционных заболеваний. Кроме того, 
вода смывает естественную смазку, 
что чревато болезненными ощущени-
ями во время полового акта, особенно 
у женщины.

Еще один фактор риска: в водной 
среде презерватив утрачивает свои 
защитные свойства. А это значит, что 
возможны нежелательная беремен-
ность и передача венерических заболе-
ваний. Совсем неромантическая кар-
тинка получается!

Способности эквилибриста
В плане гигиены гораздо лучше заре-
комендовали себя интимные контакты 
в домашней ванне – разумеется, ес-
ли она содержится в чистоте. Но здесь 
возникает другая проблема. Чтобы 
предаться любовным утехам в стан-
дартной ванне, партнерам нужно 

обладать способностями эквилибрис-
тов. В противном случае есть риск по-
лучить серьезные травмы.

Гораздо приятнее заняться «самым 
прекрасным делом на земле» в специ-
альной гидромассажной ванне для дво-
их. Но стоимость качественных экзем-
пляров, увы, очень высока. Кроме того, 
подавляющее большинство ванных 
комнат в стандартных городских квар-
тирах не предусматривают установку 

подобных ванн. Для этого нужно про-
водить дорогостоящий ремонт с пере-
планировкой квартиры.

Хорошее начало
«Гораздо лучше использовать водные 
процедуры в качестве прелюдии, – 
считает психолог Нина КРУГЛОВА. – 
К совместному приему ванны и душа 
важно подойти с любовью и фантази-
ей. Активность могут проявить и муж-
чины, и женщины».

Эту мысль подтверждает и опыт ре-
альных пар.

«Рядом со своим возлюбленным Бо-
рисом я чувствую себя царицей Клео-
патрой, – рассказывает петербургская 
студентка Анастасия. – Когда я прихо-
жу в гости к Боре, его ванная комната, 
как и вся холостяцкая квартира, сия-
ет абсолютной чистотой. Он помогает 

мне раздеться, добавляет в ванну 
ароматические и пенящиеся вещест-
ва, а потом начинает меня мыть, од-
новременно делая пенный массаж. 
А я наслаждаюсь его чувственными 
прикосновениями».

У некоторых с домашней ванной 
комнатой связаны свои собственные – 
порой весьма необычные! – ритуалы 
и традиции. «Когда мы с Людочкой 
вместе принимаем душ, то часто ос-
тавляем на себе что-нибудь из одежды. 
Особенно мне нравится, когда она на-
девает мою майку и в таком виде захо-
дит под душ… Мужская майка, облега-
ющая мокрое женское тело, смотрится 
особенно возбуждающе!» – делится 
своим опытом житель Ярославской об-
ласти Денис.

Приятные помощники
Совместные водные процедуры в ка-
честве прелюдии обеспечивают рас-
слабление и возбуждение партнеров. 
Причем существует немало способов 
усилить этот эффект. Например, мож-
но использовать аромалампы и аро-
матические свечи. Прекрасно зареко-
мендовали себя масло розы, жасмина, 
иланг-иланга, а также цитрусовых – 
лимона, грейпфрута, апельсина. Неко-
торые люди отдают предпочтение лес-
ным ароматам – сосне, пихте, березе.

Можно также включить негром-
кую фоновую музыку. В последние го-
ды в продаже появилось немало пле-
еров, специально предназначенных 
для использования в ванной. Мелодия 
поможет усилить романтичное или 
страстное настроение и сделает время, 
проведенное вдвоем, незабываемым.

Илья БРУШТЕЙН

Об эротических утехах в во-
де – в ванной, в джакузи, 
в бассейне или в море – меч-
тают многие мужчины и жен-
щины. Но воплотить эти меч-
ты в жизнь не так уж просто.

На волнах страстиа волнах страсНа волнах страстиНа волнах страсти
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Стоит ли заниматься любовью в ванной
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Спектакль «Загадочное ночное убийс-
тво собаки», поставленный на «Другой 
сцене» театра «Современник» – 
не очень легкое для просмотра зрели-
ще. Шамиль Хаматов (брат звезды 
«Современника» Чулпан) в этой анг-
лийской пьесе играет подростка- 
ау т ис т а,  б ольного синд р омом 
Аспергера. Такие больные прекрасно 
считают, поглощают и запоминают ин-
формацию в невероятных размерах, 
они на сто очков вперед могут превос-
ходить обычных людей в абстрактном 
мышлении. Но столкновение с миром 
людей, с чем-то незнакомым и чужим 
причиняет им почти физическую боль. 
Я внимательно смотрел из зала, как 
Шамиль Хаматов справляется с этой 
задачей – не знаю, как и где он изучал 
больных детей с этим диагнозом, но пе-
ревоплощение получилось полным.

Напряженные пальцы рук, углуб-
ленный как бы в себя взгляд, неожи-
данные реакции на любой, самый 
незначительный раздражитель. Это 
ведь не просто симптомы. Самое глав-
ное, что с этим очень трудно жить…

Вокруг подростка разворачивает-
ся многоходовая семейная драма. 
Отец, отдающий всего себя сыну, 
но не умеющий сказать ему правду, 
мать, сбежавшая от своей невыноси-
мой душевной боли, учительница 
и соседка, полицейский и кассир 
на вокзале – целая галерея челове-
ческих типов, каждый из которых как 
бы проходит проверку на совмести-
мость с чужой бедой.

«Загадочное ночное убийство соба-
ки» – по роману Марка Хэддона – один 
из самых громких театральных проек-
тов прошлого и этого года, идет спек-
такль и в лондонском Национальном 
театре, и в Нью-Йорке на Бродвее. 
Не сомневаюсь, что не только 
в Москве, но и в других европейских 
столицах пройдет похожая премьера 
(хотя подобрать исполнителя на эту 
роль адски трудно). И я думаю, что лю-
дей в разных странах волнует не откло-
нение от нормы, а новая норма циви-
лизации – как жить, как существовать 
в контакте с чем-то совсем другим, 
незнакомым, непохожим, пугающим, 
странным? Вот это и есть норма новой 
цивилизации, где все перемешано 
и перепутано.

Касается ли это человека из дру-
гой страны, из другой культуры, дру-
гих политических убеждений, касает-
ся ли это своего ребенка или чужого, 
вызов этот становится все острее, 
все болезненнее с каждым годом.

Спектакль вообще-то очень доб-
рый, но временами тяжелый. Мальчику 
хотят помочь все. Хотя иногда его мир 
напоминает темный лес, где на каж-
дом шагу подстерегает капкан.

Но я абсолютно убежден, что 
«Современник» с режиссером Егором 
Пер ег удовым попа ли в точк у. 
Помогать чужим – единственный вы-
ход в озлобленном и агрессивном ми-
ре, который смыкается вокруг нас.

Борис 
МИНАЕВ  

Быть другим

Снова в Европе
Петр Постников вернулся в Венецию 
не молодым студентом, готовым к лю-
бым приключениям, а уже солидным 
человеком, причисленным к Великому 
посольству московского царя. Сюда он 
некогда отправлялся с компанией од-
нокашников развеяться от долгих шту-
дий в Падуанском университете. Он 
был рад пройтись по знакомым улоч-
кам, обрамленным каналами, загля-
нуть в недра аптек, где ученики лека-
рей по-прежнему растирали в ступках 
таинственный состав от всех недугов, 
называемый териокой. Постников пок-
ровительственно улыбался: изучив-
ший все премудрости медицины 
своего времени, он не верил 
в териоку.

В юности Петр Пост-
ников с легкостью пре-
одолевал трудности 
иностранных языков 
в новоучрежденной Сла-
вяно-греко-латинской 
академии и так отли-
чился, что на Рождество 
ему доверили произно-
сить приветственные речи 
на латыни и греческом перед 
самим патриархом. Но среди од-
ноклассников его видели редко. Все 
свое время он проводил с учеными – гре-
ками Яковом Пелярино и Иваном Ком-
ниным, работавшими в Аптекарском 
приказе. Комнин и заронил в душу рус-
ского вундеркинда стремление учиться 
дальше – ехать в Европу.

Способный, быстро все схватываю-
щий юноша оказался на своем месте 
в Падуанском университете, где вы-
брал для обучения медицину.

Анатомия или чародейство?
Лучшего места, чем Падуя, он не мог 
и желать. В те годы исследование тру-
пов почиталось страшным грехом, 
и художники знали об анатомии че-
ловеческого тела больше, чем лекари. 
А в Падуанском университете действо-
вал анатомический театр. Петр Василь-
евич вспоминал: первое время страш-
но было смотреть, как на мраморном 
столе преподаватель распластывал 
неподвижное человеческое тело и про-
изводил на нем разрезы, попутно давая 
объяснения студентам. Учащиеся, стоя 
впритык друг другу на верхних ярусах, 
должны были внимательно следить 
за его действиями. Тогда в университе-
те шутили, что студенту не стоит быть 
слишком толстым, а то он не уместится 
в рядах товарищей, но не нужно быть 
и слишком худым, чтобы не упасть в об-
морок от непривычного зрелища и дур-
ного запаха.

Те, кто избрал медицину своим 
поприщем, преодолели и эти, и дру-
гие трудности, научились составлять 
порошки и мази для лечения, выби-
рать целебные травы, лечить нарывы 
и ушибы, следуя заветам великого 
Гиппократа, Галена, Везалия…

Возвращение домой
Наполненный новейшими знаниями, 
окрыленный и уверенный в своих си-
лах, Постников вернулся в Россию. 
Он мечтал перевернуть всю лечебную 
науку, произвести революцию в Апте-
карском приказе, куда был назначен 
доктором по повелению государя.

Однако сослуживцы приняли его 
враждебно. Новые сведения, оп-

рокидывающие привычные 
представления, были тут 

не нужны. Постников хотел 
раскрыть тайны человечес-
кого тела, а здесь особо 
избранным докторам, 
лечившим царицу, не поз-
волялось даже исследо-
вать ее пульс без покрова 
тонкой ткани, чтобы не ос-

квернить ее величество. 
Снадобья и смеси, изготов-

ленные для лечения царя, 
лекари должны были прилюдно 

попробовать сами, чтобы убедить 
окружение, что не яд и не колдовское 
зелье дают они государю. Да Петр I и сам 
считался неплохим доктором: за грани-
цей самолично вырывал щипцами зубы. 
Врач с европейским дипломом был тут 
совсем не ко двору, мало чем отличал-
ся от простого цирюльника, умевшего 
пускать кровь. Постников часто не пони-
мал, за что ему платят жалованье – за то, 
чтобы он лечил, или за то, чтобы не ле-
чил и не создавал конкуренцию.

Петр I, видя нерадение в Аптекарс-
ком приказе университетского выпус-
кника, вспомнил о его способности 
к языками и приписал Постникова 
к Великому посольству. Начались поез-
дки за границу. Навалилось много дел: 
переговоры и переводы дипломати-
ческих бумаг, устройство квартир для 
посольства, покупка различных ред-
костей, книг на разных языках. Поль-
зуясь любопытством царя ко всему 
новому, Петр Васильевич уговорил его 
закупить некоторые лекарства и кол-
лекцию медицинских инструментов.

На перепутье
И вот поручение: подготовить приезд 
царя в Венецию. Постников был сча-
стлив – рукой подать до Падуи, можно 

многое объяснить государю, убедить 
в необходимости более просвещен-
ных подходов… Недавно он получил 
известие из Неаполя о том, что там 
проводятся любопытнейшие опыты 
на собаках, на которые будет интерес-
но посмотреть и царю.

Но ему снова не повезло – грянул 
стрелецкий бунт, и Петр I отправил-
ся в Россию наказывать бунтовщи-
ков. Постников же, вместо того чтобы 
ехать с думным дьяком Возницыным 
в Вену на переговоры с турками, все 
же умчался в Неаполь. И вскоре был 
возвращен оттуда грозным письмом 
Возницына, который не знал, как 
управляться без Петра Васильевича 
с послами, говорившими по-гречески, 
по-французски и по-немецки. «Поехал 
ты в Неаполь для безделья… сие дело 
не гораздо нам нужно, – писал тот. – 
Отечески тебе наказую, если ты умед-
лишь… великий гнев его царского ве-
личества примешь». Постников успел 
на переговоры – и полезное для России 
соглашение было заключено.

Затерянный след
Больше не пришлось ему вернуться 
в Италию. Были годы в Голландии, Ан-
глии, Франции… Потом Россия, куда 
он вернулся уважаемым и богатым че-
ловеком с 20 подводами для перевозки 
вещей и книг. Но не видел Постников 
себя послом. По его просьбе именным 
государевым указом он снова зачис-
лен доктором в Аптекарский приказ 
с солидным годовым жалованьем. 
Была в указе добавка: странный этот 
доктор обязан переводить латинские, 
французские, итальянские письма 
для Посольского приказа по первому 
требованию.

А потом и вовсе услали ученого 
медика обратно во Францию для ис-
полнения, мягко говоря, шпионских 
обязанностей при Версальском дворе. 
Среди блестящих европейских дипло-
матов, не имея официального статуса, 
он не прижился, полезных сведений 
доставлял мало, несколько дел прос-
то завалил… Душа рвалась в Ита-
лию, он хлопотал также и о переводе 
в Англию, где, видимо, жили бывшие 
однокашники, изучавшие медици-
ну. Однако планам этим не суждено 
было сбыться. В 1710 году Постников, 
отказавшись от предложенной ему 
должности посла при французском 
дворе, вернулся в Россию и занялся пе-
реводом ученых трудов. Увы, не по ме-
дицине, а строго дипломатического 
характера. Дальше след его теряется 
в тумане истории.

Екатерина КАЛИКИНСКАЯ

Он мечтал пере-
вернуть лечебную 
науку, раскрыть 
тайны тела

Петр Постников был первым 
русским, получившим евро-
пейский диплом доктора ме-
дицины. Однако его врачеб-
ный талант при дворе Петра I 
так и не был оценен.
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Прием Великого посольства в Гааге

25 сентября 1697 года, гравюра Маро

Врач, дипломат, шпион
Необычная судьба Петра Постникова
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Ваш вопрос специалисту

Жареный петух
– Михаил Сергеевич, до определенного 
возраста среднестатистический 
российский мужчина, если у него нет 
серьезных хронических заболеваний, 
о своем здоровье практически 
не заботится, а то и вовсе живет 
так, будто сознательно пытается 
себе навредить. Помните ли вы тот 
момент, когда вдруг поняли, что 
надо срочно менять образ жизни – 
заканчивать с пьянками, гулянками, 
недосыпами и заняться здоровьем?

– До определенного возраста я, 
можно сказать, действительно сам 
себя убивал. Но сколько веревоч-
ке ни виться – концу быть. Первые 
серьезные проблемы со здоровьем 
случились после того, как я, по су-
ти, сглазил сам себя. И Бог меня 
за это наказал.

– Это как?
– Однажды в каком-то загульном 
порыве я вдруг сказал: «Я здоров, 
как бык! Меня не пробьешь!» Това-
рищи мне тогда ответили: «Ну ты 
же столько водки, пива хлещешь! 
Столько куришь! Не спишь, мота-
ешься по стране, снимаешься, как 
проклятый!» Я тогда только отмах-
нулся, посмеялся. И вот букваль-
но через пару дней меня скрутило 
не на шутку. Причем так скрутило, 
что я едва выжил. Странно, пара-
доксально получается, но чем рань-
ше ты ощутишь проблемы со здоро-
вьем – тем здоровее будешь.

– Звучит действительно несколько 
парадоксально и нелогично…

– Ну, понимаете, русский чело-
век, а тем более русский мужик, 
не пошевелится, не озаботится, по-
ка его жареный петух в одно мес-
то не клюнет. Менталитет такой! 
И только после серьезных проблем 
со здоровьем человек начинает по-
нимать, что он не железный, что он 
не бык, а такой же смертный, как 
все. Понимает, что нужно более бе-
режно относиться к своему здоро-
вью, чтобы продолжать жить при-
мерно так, как ему нравится.

– А что значит «жить примерно 
так, как нравится»?

– Хотя бы не злоупотреблять тем, 
от чего ты привык получать удо-
вольствие. Нужно во всем знать ме-
ру! И я даже не про алкоголь сейчас 

говорю! Хотя бы в том же питании 
надо как-то себя контролировать. 
В плане контроля еды мне в некото-
ром смысле повезло. Если мне поре-
комендуют утром, днем и вечером 
есть овсяную кашу, я не сойду с ума. 
Каша – так каша. Я в этом смысле 
особо непривередлив. Ну а сладкое 
я вообще не ем. Не люблю просто.

Молодиться – глупость
– В каком именно возрасте вы ощути-
ли серьезные проблемы со здоровьем?

– Мне было где-то 35 лет. Тогда я се-
бя сглазил. С тех пор я наработал 
довольно серьезный стаж хождения 
по больницам, по врачам. Это поме-
шало и работе, и просто по жизни 
доставило массу неудобств, мягко 
скажем. Я достаточно серьезно по-
баливал в свое время, да и сейчас 
не совсем здоров, но это заставляет 
меня регулярно анализировать то, 
что я творю с собой. А вообще при 
желании организм человека может 
перестроиться как угодно и приспо-
собиться под самые непривычные, 
но полезные для него вещи.

– Вы сейчас, по сути, говорите 
о необходимости вести здоровый 
образ жизни. В теории это все 
знают и понимают. А как на прак-
тике заставить изменить себя, 
свой образ жизни? Что мешает?

– Мешает страх, страх и только 
страх! Нужно раз и навсегда для 
себя понять: жизнь скоротечна, 
хрупка, и укорачивать ее себе ис-
кусственно – это по крайней мере 
неэтично, аморально и непрактично 
в конце концов. Да, я понимаю, кто-
то хочет жить на полную катушку, 
ни в чем себе не отказывая. Но это 
чревато серьезными последствия-
ми. Если ты хочешь увидеть своих 
детей во взрослой жизни, хочешь по-
нянчиться с внуками – делай выбор. 
А выбор несложный. Если ты разум-
ный человек, то здравый смысл всег-
да перевесит. Начинаешь думать 
не только о себе, но и о близких, 
о том, чтобы успеть сделать в этой 
короткой жизни как можно больше.

– Вы выглядите довольно поджарым, 
даже спортивным. Спорт в вашей жиз-
ни каким-то образом присутствует?

– Никаким! Это как с застольными 
сценами в кино: все аппетитно что-
то едят, а на самом деле хлеб жуют 
пятый дубль. Всего-навсего картин-
ка для кадра. Я могу производить 
впечатление спортивного челове-
ка, если надо. Но не более того. По-
ка у меня это получается, но уже 
не так, как раньше. Да и в моем воз-
расте это уже особо и не требуется. 
Молодиться – это вообще полней-
шая глупость. Не нужно подкраши-
вать желтые листья в зеленый цвет. 
Старость – великая штука на самом 
деле… Умная и толковая.

Особая закваска
– Вы не скрываете, что злоупотреб-
ляли алкоголем, но смогли решить 
для себя эту проблему. А бросить 
курить вы пытались?

– Пытался, конечно! Вот мы сей-
час с вами разговариваем, и, естест-
венно, я курю. Ну не могу я давать ин-
тервью без сигареты! Это исключено! 
Но я курю уже 50 лет. Все понимаю, 
но бросить не могу. Врачи по это-
му поводу мне говорят: «Вы умный, 
взрослый мужчина. Сами знаете, ка-

кой вред себе наносите, но говорить 
с вами по этому поводу бесполезно 
уже. Хотите, чтобы было хуже, – про-
должайте курить дальше». Я мечтаю 
уже даже не бросить курить, а хотя 
бы сократить количество выкурива-
емых сигарет до десяти штук в день. 
Для меня это был бы идеальный, оп-
тимальный вариант. Выкуривать две 
с половиной пачки в день, как я это 
делаю сейчас, это перебор.

– По вашим наблюдениям, отноше-
ние к здоровью у людей вашего поко-
ления и поколения ваших детей – 
скажем, Лизы и ее супруга Максима 
Матвеева – как-то отличается?

– Разумеется! Тут даже нельзя срав-
нивать! Например, для Лизы и Мак-
сима здоровый образ жизни – это 
не мода, не преодоление себя. Для 
них это абсолютно естественно. Это 
норма для них. Мне это очень нра-
вится, хотя сам я практически боль-
шую часть жизни придерживался 
абсолютно наплевательского отно-
шения к своему здоровью.

– Странно получается: с одной 
стороны, в Советском Союзе очень 
пропагандировали спорт. С другой – 
жизнь была нелегкой: людям было 
не до спорта. Много и пили, и курили, 
и ели черт знает что. Однако довольно 
много долгожителей среди советского 
поколения. Чем это объяснить?

– Сложно сказать… Но, действитель-
но, блокадники, фронтовики – они 
прожили долгие жизни, а некото-
рые здравствуют и сейчас. У них ка-
кая-то особая закваска. Тут и психо-
логические моменты играют свою 
роль, и физиологические тоже… 
Люди недоедали, постоянно огра-
ничивали себя во всем. И это дало 
свои плоды. У меня есть достаточ-
ное количество друзей, которым 
за 80, и они чувствуют себя прекрас-
но. Но есть и другая сторона вопро-
са… Наше поколение, вырвавшись 
из оков нищеты, накинулось на вся-
кую алкогольную бормотуху, гад-
кие, отвратительные, убийственные 
сигареты. Этой гадостью была от-
равлена значительная часть молоде-
жи. За все в жизни приходится пла-
тить – особенно здоровьем. Никуда 
от этого не денешься! Твой юношес-
кий образ жизни обязательно от-
кликнется в жизни зрелой.

Беседовал Сергей ГРАЧЕВ

Михаил Боярский:«Только после серьезных 
проб лем со здоровьем че-
ловек начинает понимать, 
что он не железный, что он 
не бык, а такой же смертный, 
как все. Я через это тоже про-
шел и сделал для себя выво-
ды», – признается известный 
актер Михаил Боярский. 
Сегодня он – наш гость.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Венеция – Генофонд – 
Дружина – Далматин – 
Миди – Икра – Эссе – 
Воля – Хан – Торо – Мята – 
Стрип – Клетка – Хлор – 
Альбион – Офсайд – 
Тракт – Банда – Изба – 
Вывод – Гудвин – Хейро.
ПО ВЕРТИКАЛИ: Некро-
лог – Светлаков – 
Деметра – Джин – Вежли-
вость – Бах – Боа – 
Лесси – Азия – Сентаво – 
Рафт – Ягода – Роза – 
Амплитуда – Борман – 
Мех – Темя – Динозавр.

Читайте в следующем 
номере, который 
выйдет 2 апреля:

 ■ Застарелый кашель: ищем причину
 ■  Налет на зубах: цвет
имеет значение
 ■  Красота кожи: зависит
от кишечника
 ■  Весеннее закаливание: полезные 
нюансы
 ■  Профилактика варикоза: 
что важно знать 

С 35 лет я нарабоя на бо-
тал серьезный ьезн й 
стаж хождениождения 
по враччам 

«Старость –
великая штука: 
умная и толковая»
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Подсчитайте, каких ответов

у вас больше, под буквой «А»,

«Б» или «В».

Буква «А» – вы, вероятно, сейчас на-
пряжены и несколько растеряны. 
Вам хочется покоя. Бывает, что, не находя 
поддержки и понимания, вы становитесь 
излишне замкнуты. Пришло время пове-
рить в свои силы и осознать, что многое 
зависит не от окружающих, а от ваших 

собственных мыслей и поступков. Поста-
райтесь начать радоваться каждому ново-
му дню, ведь он – возможность узнать что-
то ранее неизведанное и увлекательное, 
благодаря чему и появляется стимул дейс-
твовать.
Буква «Б» – вы готовы сейчас не си-
деть на месте, а добиваться резуль-
татов. Отстаивайте свои идеи! Ваша пред-
приимчивость может привести к ощутимому 
успеху, но при условии, что вы не станете со-

вершать поспешных невыверенных шагов 
и без разбора отвергать все здравые пред-
ложения вашего окружения.
Буква «В» – вам, скорее всего, хо-
чется стабильности и внутренней 
гармонии. Вы не склонны сейчас к ак-
тивным действиям, но вполне настроены 
подвести итоги и наметить планы на буду-
щее. Хороший отдых поможет вам восста-
новить силы и почувствовать себя более 
защищенным.

Тест поможет вам определить это. 
Старайтесь отвечать на вопросы 
быстро, не раздумывая.

1 Какое поле порадовало
бы ваш взор?

а) С ростками зелени.
б) Поле маков.
в) Поле васильков.

2 Сказочное грозное и устрашающее 
существо могло бы быть:

а) красным с зелеными глазами;
б) черным с серыми глазами;
в) желтым с зелеными глазами.

3 Вы бы съели:

а) апельсин или абрикос;
б) банан или кусочек дыни;
в) огурец или зеленое яблоко.

4 Какого цвета
одежду вы выберите:

а) черного или серого;
б) красного или желтого;
в) синего или зеленого.

5  В комнате,
оформленной какими 
тонами, вам было бы 
тяжело находиться:

а) синим и желтым;
б) фиолетовым и красным;

в) черным и фиолетовым.

6 На что бы вы с удовольствием 
посмотрели?

а) Ягоды клубники.
б) Красный шар, летящий по ясному 
голубому небу.
в) Пожелтевший клен.

7  Фиолетовые сливы вы бы сегодня 
положили на тарелку…

а) синюю;
б) желтую;
в) черную.
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1 апреля – это праздник, 
который всегда с тобой.

***
Голос – это эхо души.

Александр РОГОВ

здоровизм
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в любой строке по горизонтали и по верти-

кали и в каждом из девяти блоков, отделенных 
жирными линиями, не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два варианта – простой и чуть 

посложнее. Желаем удачи!!!

Сканворд 

1. Какой советский космонавт 
первым вышел в Космос?

а) Юрий Гагарин. 
б) Герман Титов. 
в) Павел Попович. 
г) Алексей Леонов.

2. Когда с территории Кремля 
выписались последние прожива-
ющие в нем москвичи?

а) В 1921 г.
б) В 1948 г. 
в) В 1961 г. 
г) В 1981 г.

3. В какой игре родилось выра-
жение «Играть без дураков»?

а) Бильярд.
б) Карты. 
в) Городки.
г) Жмурки.

4. У каких оленей рога носят 
не только самцы, но и самки?

а) Пятнистый олень. 
б) Олень Давида. 
в) Благородный олень. 
г) Северный олень.

5. Что в старину на Руси называ-
ли «шуйца»?

а) Голову. 
б) Ногу. 
в) Шею. 
г) Руку.

ОТВЕТЫ: 1. Алексей Леонов. 2. В 1961 г. 3.  Бильярд. 
4. Северный олень. 5. Руку.

Проверьте эрудициюЧто вы хотите на самом деле?
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