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ВРЕДЕН ЛИ ГЛЮТЕН?
ГЛЮТЕН — ОДИН ИЗ ГЛАВНЫХ АНТИГЕРОЕВ  
В ПОПУЛЯРНОЙ ДИЕТОЛОГИИ.
 
Товары с отметкой «без глютена» — хит среди людей, 
стремящихся к здоровому питанию без углубления 
в теорию во многих странах. При этом глютен, или 
по-русски клейковина (смысл один и тот же — от слова 
клей), — белок, который содержится в злаках, особен-
но в пшенице, овсе, ячмене и ржи. Клейковина позво-
ляет делать тесто. В современной пищевой промыш-
ленности его также используют, добавляя в мучные 
изделия для увеличения срока годности — тот самый 
долгоиграющий хлеб для сэндвичей и т. п., а также в по-
луфабрикаты — сосиски, колбасы. Именно из-за этих 
продуктов клейковина перешла в разряд опасностей. 
В первую очередь она опасна для страдающих от целиа-
кии — непереносимости глютена.
Для людей, которые нормально переносят глютен, опас-
на лишь передозировка клейковины. Она не растворяет-
ся в воде и при неумеренном потреблении откладывает-
ся на стенках желудка и кишечника.

ПИСЬМО ЗДОРОВЬЯ

Главный редактор  
АНДРЕЙ ПРОКОФЬЕВ

ЗДРАВСТВУЙТЕ!
Мой близкий приятель дав
но работает на  скорой помощи, 
лет  20  — врач высшей катего
рии. Для него прочесть ЭКГ — не 
сложнее, чем поздравительную 
открытку. Он ставит точнейшие 
диагнозы по цвету кожи, глазам, 
запаху, локализации боли. У него 
есть масса интересных и  поучи
тельных историй о том, как себя 
правильно вести, чтобы тебе не

пременно понадобилась реанима
ция. Поскольку все люди в райо
не, в том числе пренебре гающие 
здравым  смыслом, знают, что 
рядом живет доктор, они вооб ще 
не вызывают скорую, а идут к не
му на  дом. И  он всех принимает 
и дает дельные советы. Я не знаю, 
скольких он спас от  смерти, но 
точно не меньше сотни человек. 
Единственный раз он спутал 
панкреонекроз с  инфарктом (эта 

ошибка случается нередко)  — 
и не может простить себе это уже 
много лет. Это все я к  тому, что, 
прежде чем делать ложные обоб
щения насчет плохой работы ско
рой помощи или неотложки, или 
вообще врачей, вы подумайте  — 
наверняка и у вас есть такой прия
тель. Вы вспомните его — и ваша 
оценка сразу изменится, а парал
лельно с ней и настроение врача, 
который к вам приезжает — ему 

тоже неприятно, когда на  его 
счет постоянно ворчат. А  то, что 
гдето машин не хватает, так до
купим. Дело наживное. Кстати, 
в конце апреля врачи скорой по
мощи отмечают профессиональ
ный праздник  — не забудьте их 
поздравить. И  прочтите на  сле
дующем развороте мате риал 
о  возможностях скорой и  неот
ложной помощи в нашей стране.

Всем здоровья!

ГЛАВНОЕ В ЖИЗНИ — ХОРОШИЕ ОТНОШЕНИЯ
Об этом свидетельствует 
свежее и, можно сказать, 
беспрецедентное иссле-
дование Гарвардского 
университета. Целых 
75  (!) лет психологи на-
блюдали за жизнью более 
700 мужчин. Им задавали 
вопросы о том, как у них 
складывается карьера, 

здоровье, личная жизнь 
и прочие ее стороны. Ис-
следование началось еще 
в  1938 году  — среди сту-
дентов колледжа невысо-
кого достатка. Эти люди 
выросли очень разными: 
кто-то тяжело больным, 
кто-то крайне успешным, 
кто-то успел из крайне 

успешного стать алкого-
ликом-доходягой. Так вот, 
основной результат ис-
следования: счастливым 
человека делают хоро-
шие отношения с  други-
ми людьми. Именно они, 
доказано, продляют здо-
ровье организма и мозга. 
Нужны ли комментарии?

ПОЧЕМУ  
НЕ НАДО ЕСТЬ 
ПЕРЕД СНОМ
То, что нельзя есть поздно вече-
ром,  — стопроцентная диетологиче-
ская истина. Мы лишь поясним, в чем 
же проблема с химической точки зре-
ния. Пищеварительные ферменты — 
энзимы, которые перерабатывают 
жир, очень зависят от биологических 
ритмов организма. 
Когда человек ест поздно, например, 
в 11 вечера, метаболическая система 
как бы путается. Она не готова пере-
рабатывать много еды в это время, 
делает это гораздо менее эффектив-
но, что может привести к проблемам 
с выработкой инсулина и уровнем 
сахара. А первым дело это ведет к от-
ложению лишнего жира.

НОВОСТИ ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

ВАЖНО ЗНАТЬ!

Избыток глютена может вызвать 
разные расстройства пищеваре-
ния и обмена вещества 

Адрес для писем:

pz@kardos.ru

Не путайте свою 
метаболиче-
скую систему, 
нае даясь перед 
сном
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КОГДА ПРИ РАКЕ ГРУДИ НЕ НУЖНА ХИМИОТЕРАПИЯ
Многие пациентки с ра-
ком груди проходят не-
нужную химиотерапию. 
Такое заключение сдела-
ли ученые после долгого 
клинического исследо-
вания в  США. Генетиче-
ский тест, который был 
применен в исследова-
нии, позволял вынести 
решение о том, нужна ли 
химиотерапия после опе-
рации, и  в 95% случаев 
она не оказалась необ-
ходимой. Это просто пу-
гающая цифра, учитывая 

побочные эффекты хи-
миотерапии. Российские 
врачи также считают, что 
способны справляться 
с раком груди без этого 
тяжелого воздействия. 
В интервью «Планете здо-
ровья» представитель 
Российского онкологиче-
ского центра доктор наук 
Елена Артамонова отме-
тила, что современные 
методики в России также 
нацелены на сокращение 
химиотерапевтического 
лечения рака груди.

КАК ИЗБЕЖАТЬ 
ВЗДУТИЯ 
ЖИВОТА
С этим неприятным симптомом стал-
киваются даже те, кто довольно стро-
го придерживается основных правил 
здорового питания. Проблема часто 
заключается в том, что некоторые 
продукты априори имеют побочный 
эффект в виде вздутия, особенно 
у  людей, имеющих дефицит опреде-
ленных пищеварительных фермен-
тов. 
Это разные виды капусты, бобо-
вые  (фасоль, чечевица), сливы, су-
хофрукты с косточками, а также про-
стые углеводы — разного рода пече-
нюшки и т. п.
Все перечисленные продукты не обя-
зательно вызывают вздутие, важная 
причина — недостаток некоторых 

4 Все, что нужно знать о 
скорой помощи.

6  Собираем аптечку в 
отпуск: самое важное и 
нужное.

7 Бронхиальная астма у ре-
бенка: что делать?

8 Новый метод лечения рев-
матоидного артрита.

10  Как не заболеть возраст-
ной депрессией.

11  Непонятная боль в 
молочных железах: что 
делать?

12 Когда нужен семейный 
психолог. 

13 Убираем круги вокруг 
глаз. 

14 Отвечаем на вопросы 
о ваших правах по ОМС.

20 82-летний распоряди-
тель балов.

21 Пасхальные рецепты 
разных народов.

22 Лечебные почки расте-
ний: отвары и настои.

В НОМЕРЕ:

В клинике урологии Первого 
Московского государственно-
го медицинского университета 
им.  И.М. Сеченова для уничто-
жения рака почки используют 
метод криоабляции. 
Операция настолько щадящая, 
что ее проводят под местной 
анестезией. В опухоль вводят 
газ аргон, охлажденный до ми-
нус 40 градусов, раковые клет-
ки замораживаются, а потом 
резко нагреваются другим га-
зом — гелием. 
От резкого перепада рак поги-
бает, а больной идет домой в 
тот же день. Эта операция бес-
платна, в Москву приезжают 
пациен ты со всей страны, кото-
рым противопоказано хирурги-
ческое вмешательство.

РАК УБИВАЮТ 
ХОЛОДОМ?

БУДЬ ЗДОРОВ

Анализ крови можно будет 
делать без прокола

АНАЛИЗ КРОВИ БЕЗ 
ВРАЧЕЙ И МЕДСЕСТЕР
Инженеры разработали медицинское устройство, 
которое позволит брать анализ крови из капилля-
ров без необходимости прокалывать палец или вену. 
Небольшое устройство с емкостью для крови как бы 
присасывается к коже и вытягивает кровь из капил-
ляров — 0,15 кубических см. Этого достаточно, чтобы 
поставить диагноз на раковые клетки, сахар, холе-
стерин, инфекции. 
Ожидается, что это устройство станет основой более 
сложного — которое выдаст результат анализа без 
отправки крови в лабораторию.

7 ПРОСТЫХ НАРОДНЫХ СОВЕТОВ
1 Полоскание из 

яблочного уксуса 
помогает сберечь 
зубы и сохранить их 
белизну. 

2 Физическое про-
явление любви (при-

косновения, объятия) 
важно для психического 
здоровья. Тактильный 
контакт позволяет 
передать то, что не в со-
стоянии передать слова 

и действия.

3 Имбирь содержит 
уникальные 

и мощные ве-
щества — гинге-
ролы, которые 
снимают вос-
паление. 
Недавно 
ученые 
устано-
вили, 
что эти 
веще-

ства также имеют вну-
шительную хемопро-
филактическую силу 
(хемопрофилакти-

ка — предотвра-
щение влияния 
канцерогенов 

при помощи при-
родных средств).

4 Овсянка 
с бананом 

поможет изба-
виться от из-

жоги. Каша содержит 
полезные раститель-
ные жиры, которые 
снижают кислотность. 
Банан обволакивает 
кишечник, создавая 
своего рода барьер 
для изжоги. 

5 Обычная соль 
поможет изба-

виться от ячменя на 
глазу быстрее. Оття-
гивающие свойства 

соляного раствора 
позволяют удалять 
гной, который ска-
пливается в ячмене. 
Одну чайную ложку 
развести в стакане 
холодной кипяченой 
воды и делать примоч-
ки каждые два часа.

6 Домашнее живот-
ное снижает риск 

сердечно-сосудистых 
болезней — главного 

на сегодняшний день 
бича человечества. Не-
сколько клинических 
исследований показа-
ли, что у владельцев 
домашних животных 
ниже кровяное давле-
ние и уровень холесте-
рина.

7 Раскра-
шивание 

рисунков снижа-
ет тревожность 

и стресс, помогает моз-
гу концентрироваться. 
Это занятие также по-
зволяет полностью пере-
ключиться. Работа с ка-
рандашами, красками и 
цветами также стимули-
рует творческую часть 

мозга, которая 
зачастую 
на рутин-
ной работе 

задействована 
недостаточно.
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СКОРАЯ ПОМОЩЬ: 
инструкция по применению
ВАЖНО И НУЖНО ЗНАТЬ О СПАСИТЕЛЬНОЙ СЛУЖБЕ 
Самый популярный запрос о скорой помощи: «что делать, если скорая не едет», далее следуют «как вызвать скорую помощь 
с того или иного телефона», «сколько должна ехать скорая помощь» и другие. «Планета здоровья» сделала памятку, которая, 
возможно, предвосхитит такие вопросы. И, кстати, мы это делаем в честь дня скорой помощи: 28 апреля врачи, фельдшеры, 
водители, диспетчеры — в общем, все сотрудники скорой отмечают свой профессиональный праздник. 

КАК ВЫЗВАТЬ 
СКОРУЮ 
ПОМОЩЬ?

Вызвать скорую помощь 
можно по известному с дет-
ства номеру 03. Что касает-
ся звонков с мобильного, то 
экстренную службу мож-
но вызвать круглосуточно, 
бесплатно и даже при нуле-
вом балансе или отсутствии 
сим-карты в телефоне:

• «БИЛАЙН»: 003
•  «МЕГАФОН»: 03 

ИЛИ 030
• МТС: 030
• YOTA: 030
• TELE 2: 103

Уже давно выделен единый 
номер экстренных служб — 
112 — для мобильных теле-
фонов, на который можно 
было бы звонить даже без 
сим-карты, его постепенно 
вводят в разных регионах. 
Он на данный момент четко 
работает в Татарстане и Кур-
ской области.

ПРИЕДЕТ ЛИ 
СКОРАЯ НА ДАЧУ?

В населенных пунктах, где живут 
меньше 50 000 человек, станции ско-
рой медпомощи не создаются. Но! Э-
то не значит, что скорая к вам не при-
едет. Деревня, дача, пансионат — где 
бы вам ни стало плохо, скорая обяза-
на приехать. Согласно ст. 39 Основ за-
конодательства РФ об охране здоровья 
граждан, каждый на территории РФ 
имеет право на скорую помощь, если 
он в ней нуждается. Другое дело, что 
она, конечно, может задержаться.

КАК БЫСТРО ДОЛЖНА 
ПРИЕХАТЬ СКОРАЯ?

По новым всероссийским нормативам автомобиль 
должен прибыть на экстренный вызов в течение 20 ми-
нут хоть в Москве, хоть в Костроме. Этот норматив ча-
ще всего соблюдается в крупных городах и пригородах, 
если нет местных недоработок или ЧП (например, не-
давно в одном из пригородов Москвы случился форс-ма-
жор — и машину роженице с осложнениями не могли 
подать больше часа). В удаленных поселках, где часто 
бывает лишь одна машина, могут быть и нарушения 
нормативов. О таких случаях нужно сообщать в мест-
ное управление здравоохранения — все подобные про-
блемы обещали решить.

КУДА 
ЖАЛОВАТЬСЯ, 
ЕСЛИ СКОРАЯ 
НЕ ЕДЕТ

Если к вам отказались на-
править бригаду, что мало-
вероятно, выход простой — 
звоните в полицию. По Уго-
ловному кодексу это подпа-
дает под статьи 124 «Неоказа-
ние помощи больному» и 125 
«Остав ление в опасности». 
Сотрудники полиции свяжут-
ся с медуч реждением и помо-
гут решить проблему. 

ЧТО ЕСТЬ  
В МАШИНЕ СКОРОЙ ПОМОЩИ?

Чаще всего на вызовы выезжают линейные бригады. Они зани-
маются самыми простыми случаями — повышенное артериаль-
ное давление, нетяжелые травмы, нетяжелые ожоги, боли в жи-
воте. Тем не менее у линейной бригады есть все необходимое для 
проведения реанимационных действий — портативные электро-
кардиограф и дефибриллятор, аппараты для проведения искус-
ственной вентиляции легких и ингаляционного наркоза, элек-
троотсос, кислородный баллон, реанимационный набор. 

Если случай серьезный — тогда на вызов отправляется специа-
лизированная бригада на машине класса «реанимобиль».

КУДА 
ОТВОЗИТ 
СКОРАЯ

Госпитализировать па-
циента или нет, решает бри-
гада скорой. Если надо — 
в дело вступает отдел госпи-
тализации. Решение прини-
мают в течение двух-трех 
минут, руководствуясь про-
филем заболевания и нали-
чием мест в ближайшем 
стационаре. По закону, при 
обраще нии за скорой медпо-
мощью у граждан нет пра-
ва на выбор врача и меди-
цинского учрежде ния, ведь 
помощь нужна неотложно, 
а выбор может отнять время 
и опасно ухудшить сос тояние 
больного. Если вам кажется, 
что везут вас не туда, нужно 
опять набрать 03, попросить 
связать с главврачом станци-
и скорой и высказать ему все, 
что считаете нужным. 

Текст: Дмитрий Травин.

ДЛЯ 
ШУТНИКОВ

 
А вот шутить со скорой не 
стоит. За заведомо ложный 
вызов придется заплатить 
штраф в размере от 1000 до 
1500 рублей (ст. 19.13 Ко-
декса об административных 
правонарушениях).
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РАССКАЗЫ 
«СКОРОПОМОЩНИКА»
СКОРАЯ: ВЧЕРА И СЕГОДНЯ 
Мы поговорили с писателем и журналистом Андреем Звонковым, в прошлом фельдшером скорой 
помощи. Он написал о своей работе книгу «Пока едет скорая. Рассказы, которые могут спасти 
вашу жизнь» и ведет на «Народном радио» программу «Неотложка». Он вспомнил о работе на 
скорой — тяжелой, не всегда благодарной, но очень интересной.

КНИГА  
О БУДНЯХ 
СКОРОЙ

 
 — Как фельдшер скорой стал 
писателем?

— 10 лет назад один журнал за-
казал мне рассказ с познаватель-
ным уклоном. У  меня получи-
лась забавная история, отчасти 
основанная на  реальных собы-
тиях, про фельдшера, который 
отравился в  столовой и  на  вы-

зове чувствовал себя весьма не-
важно. Продолжил писать уже 
для  себя. Получился, с  одной 
стороны, сборник рассказов, 
с другой — служебно-производ-
ственный роман с познаватель-
ным уклоном.

Когда я был фельдшером, бы-
вало, приезжал на вызов, гово-
рю: «Что ж вы! Посадить нужно 
было человека, дать ему столо-
вую ложку водки, уже было б 
больше шансов». А мне: «Кто ж 
знал!» Вот это «кто ж знал» дав-
но сидело в голове и в итоге о-
формилось в книгу. 

ОПАСНАЯ 
РАБОТА

— Книга у вас веселая. 
На скорой помощи все шутят?

— Конечно, работа ведь изну-
рительная. Каждый «скоропом-
ощник» знает этот диссонанс — 
чувство подъема, оттого что ты 
очень нужен, и  раздражение, 
оттого что всем обязан. На  од-
ном вызове говорят: «Спасибо 

за все, что вы сделали! Мы вас 
очень ждали!» — и  это очень 
приятно. На  другом — пальцы 
веером: «Мы вас тут ждем, а вы 
ноги не вытираете». И в драки, 
случается, лезут, и не понима-
ют, что, если фельдшер рабо-
тает один, полноценно прове-
сти реанимацию невозмож-
но. А  так, к  сожалению, часто 
бывает.

— По вашему опыту — работа 
на скорой опасная?

— Всякое бывало: и  напада-
ли, и  наркотики пытались от-
бирать. Особенно в  начале  
90-х. Доходило до того, что 
девчонки, выезжая на  сомни-
тельные вызовы, когда «мо-
лодой человек задыхается» 
или откровенная передози-
ровка наркотиков, заезжали 
в  отделе ние милиции за воо-
руженным сопровождением.  
В те лихие времена это 
не было чем-то необыч-
ным — в порядке вещей, те-
перь такого нет, конечно,  
или, лучше сказать, почти не 
бывает. 

ЛОЖНЫЕ 
ВЫЗОВЫ  
И ХАМЫ 

— Часто, на вашей памя-
ти, скорую вызывали из 
озорства?

— Есть такое понятие «лож-
ный вызов». Классический «лож-
няк»  — это когда вы в  два часа 
ночи вызываете к соседу брига-
ду скорой — просто из вредно-
сти. Раньше такое было. Сейчас 

уже нет — телефонные вызовы 
можно отследить и подать на че-
ловека в суд. Сегодня есть нере-
зультативные вызовы, например, 
когда больного нет. Я так однаж-
ды приехал, а  мне говорят, что 
скорую не вызывали. «Как не 
вызывали?! — называю фами-
лию. — Больной ваш?» — «Наш! 
Первый час ночи. Ну, — говорят, 
— заходите». Женщина была ин-
теллигентная: «Вы извините. Я 
дочке сказала по телефону, что 
голова болит, давление, лекар-
ства сейчас буду принимать, и о-
на решила вызвать мне скорую». 
Дочка, оказалось, в  Тель-Авиве 
живет. Из Израиля скорую вы-
звала. Вот как о маме заботится!

— А как с передвижением 
по городу ситуация? У нас со-
знательные водители?

— Разные бывают. От  челове-
ческих качеств зависит и  вос-
питания. Я, например, если ви-
жу синие маячки, всегда даю 
дорогу. Кстати, существует та-
кое понятие, как «скоропомощ-
ное братство». Оно неписаное, 
но есть. Если видишь, что кто-
то из коллег в  одиночку рабо-
тает, обязательно подойдешь 
спросить, чем помочь? Так, в мо-
лодости я провожал домой де-
вушку, смотрю, машина скорой 
стоит у  соседнего дома. Выбе-
гает из подъезда мой знакомый 
фельдшер Саша, говорит: «У ме-
ня там полная задница! Мужику 
плохо. Видимо, инфаркт». Я под-
нялся в квартиру и помогал, по-
ка спецбригада не приехала.

СКОРАЯ 
ПОМОЩЬ 
СЕГОДНЯ

— Сильно ли изменилась ра-
бота скорой, с тех пор как вы 
оттуда ушли?

— Я сегодняшним врачам 
и фельдшерам даже завидую. 
Наверное, если говорить о под-
готовке врачей, она не слишком 
изменилась: есть врачи хоро-
шие, есть не очень. Но на ны-
нешней скорой помощи есть то, 
чего не было во времена моей 
молодости. Например, связь. 
Планшеты, навигаторы — вы-
зов можно передать быстро, ма-
шины с маячком приезжают за 
7–10 минут. Мы же искали те-
лефоны. По квартирам ходили, 
бывало: «Извините, я со скорой, 
нужно отзвониться». Году  
в 84-м у нас появились такие 
приемники. Носили их в кар-
мане халата, на них приходили 
цифры. Например, четверка оз-
начала, что тебя ищет диспет-
чер подстанции и нужно срочно 
заскочить либо в отделение ми-
лиции, либо в поликлинику по 
дороге, позвонить. Сейчас все 
есть. Оснащение машин также 
на высоком уровне по сравне-
нию с тем, что было 20 и даже 
10–15 лет назад.  

Текст: Ольга Савина

ФАКТ
28 апреля в России отмечают 

День работника скорой помощи. 
Именно в этот день в 1898 году 

в Москве были открыты две пер-
вые станции скорой помощи. В то 
время вызывать скорую помощь 

могли только уполномочен-
ные лица — дворники, 

сторожа и полицей-
ские.
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Собираем аптечку 
путешественника 
КАКИЕ СРЕДСТВА ВЗЯТЬ С СОБОЙ В ДОРОГУ? 

Собрать ап-
течку путе-
шественника 
гораздо 
важнее, чем 
не забыть 
какой-то 
предмет 
гардероба

Берем в дорогу все, что 
может потребовать-
ся для первой, довра-
чебной и несложной 
медицинской помощи.

 
ЛЕКАРСТВА, 
ПРИНИМАЕМЫЕ 
ПОСТОЯННО

 
Лекарства, принимаемые по
стоян но или длительно и  так 
всегда с вами, просто просчитай
те их количество на весь период 
отпуска и проверьте сроки годно
сти. Помните только, что на силь
нодействующие и психотропные 
препараты желательно иметь ре
цепт врача. Они могут быть не 
разрешены в другой стране.
 
ОБЕЗБОЛИВАЮЩИЕ

 
Блистер анальгетика и  спазмо
литик — это самая общая реко
мендация для  тех, кто не стра
дает проблемой низкого боле
вого порога и редко принимает 
подобные препараты. Те, кто му
чается от периодических болей, 
должны не забыть привычные 
обез боливающие препараты.
 
ОТ УКАЧИВАНИЯ

 
Синдромом укачивания (или 
кинетозом) страдают далеко 
не только дети. Многих взрос
лых и  на  морских прогулках, 
и  на  дорогесерпантине начи
нает тошнить и воротить. Поэ
тому в дороге вам точно приго
дятся препараты, помогающие 
справиться с  этой неприятно
стью. Выбор их довольно боль
шой, нужно только подобрать 
свое средство.

ОТ АЛЛЕРГИИ
 

Эти препараты должны быть 
в  аптечке путешественника, 
даже если в семье нет аллерги
ков. Как организм отреагирует 
на экзотические блюда, пыльцу 
и  прочее, предсказать сложно. 
К  антигистаминным перораль
ным препаратам неплохо доба
вить крем от  аллергии,  капли 
для носа и глаз.

ФЕРМЕНТНЫЕ ПРЕПАРАТЫ
 

Ферменты призваны улучшать 
пищеварение и полезны в том слу
чае, если предполагается пробо
вать непривычную пищу. Дозиров
ки ферментных препаратов раз
ные, учитывайте это при выборе. 
Наименьшая дозировка подойдет 
для профилактики пищеваритель
ных расстройств. Если вы съели 
больше привычной нормы, пере
борщили с острой, жирной, жаре
ной едой, такие препараты высту
пят палочкойвыручалочкой.

 
ОТ ОТРАВЛЕНИЯ

 
Съели несвежее или непривыч
ное  — получили пищевое отрав
ление. Обычное дело на юге. Рво
той и  поносом могут сопрово
ждаться и  бактериальный эне
трит, энтероколит («кишечные 
инфекции»), вирусные поражения 
ЖКТ. В западной традиции все эти 
столь частые у  туристов пробле
мы объеди няют в одну обобщаю
щую болезнь — «диарею путеше
ственника». От  нее следует запа
стись необходимыми препаратами 
в полной мере, так как за рубежом  
они могут быть весьма дорогими. 

  Средства от кишечных ин-
фекций и дисбиозов.

  Противомикробные препа-
раты.

 Адсорбенты.
  Дезинтоксицирующие пре-
параты.

  Противодиарейные сред-
ства.

 Биопрепараты.
  Порошки для приготовле-
ния глюкозно-солевых рас-
творов от обезвоживания.

ОТ ПРОСТУДЫ

Схватить насморк и затемпера
турить, промочив ноги или наси
девшись под кондиционером, мо
жет каждый. В дорогу возьмите 
привычные вам средства, облег
чающие боль в  горле, нас морк, 
жаропонижающее, от кашля.
 
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ  
ПРИ ТРАВМАХ

 
Пластырь бактерицидный и проти
вомозольный, обеззараживающее 
средство, марлевый и  эластичный 
бинты, ранозаживляющая мазь — 
неизменные и надежные спутники 
любого путешественника.
 
СРЕДСТВА ОТ ВИРУСОВ

 
Добавьте к противопростудным 
противовирусный препарат, ре
комендованный вашими тера
певтом и  педиатром ребенка. 
Не пожалеете.

АНТИБИОТИКИ
 

Позаботиться о том, чтобы в ап
течке нашлось место антибак
териальным препаратам, стоит 
людям, которые склоны к брон
хитам, циститу, частым анги
нам. Только не забывайте: начав 
лечиться антибиотиками, нуж
но пройти полный рекомендо
ванный курс.
 
СРЕДСТВА ДЛЯ КОМФОРТА 
КОЖИ

 
Кожа первой принимает на  се
бя удары стихии и  природных 
буйств. Понятно, что, скажем, 
те же комары — это не стихия, 
а ультрафиолету далеко до буй
ства, но все же. Пусть противо
москитным средствам, крему 
от  загара и  противоожоговой 
мази в  аптечке тоже найдется 
свое место.

Текст: Любовь Анина

Если в поездке будет ма-
лыш, стоит уделить вни-

мание лекарственной форме 
препаратов. Возможно, кроха 
привык к суспензиям.

Страдающим сердеч-
но-сосудистыми забо-

леваниями рекомендуется 
всегда иметь с собой компакт-
ный аппарат для измерения 
давления. 

Диабетикам стоит оза-
ботиться тем, чтобы 

в аптечке оказался глюко-
метр, достаточное количество 
тест-полосок и ланцетов. 

Астматикам необходимо 
иметь под рукой препара-

ты базисной терапии и сред-
ства скорой помощи при 
бронхоспазме. 

Аптечку при перелетах 
лучше упаковать в руч-

ную кладь. Так, если даже 
чемодан потеряется, все 
необ ходимые лекарства будут 
под рукой.

ВАЖНО «Конечно, лежа в гамаке, рискуешь заполучить ломоту 
в пояснице, но те, кто не испробовал такой жизни, 

достойны лишь жалости».

Фредерик Бегбедер

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

— Никто не возвращается из 
путешествий таким, каким он 
был раньше.
— Ты же просто сходил за 
хлебом?
— Я видел людей.

ДОМАШНИЙ ТЕРАПЕВТ
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Как жить с 
бронхиальной астмой
Особенно если она у твоего 
ребенка Прогнозы врачей относительно бронхиальной 

астмы неутешительны — на данный момент 
это самое распространенное хроническое 
заболевание среди детей. 

С  каждым годом число малы
шей, страдающих этим неду
гом увеличивается. Однако со
временная медицина сделала 
гигантский шаг в направлении 
лечения болезни. Это позволи
ло астматикам вести полноцен
ный образ жизи без серьезных 
ограничений.

ТОЧНЫЕ ПРИЧИНЫ  
ОСТАЮТСЯ ЗАГАДКОЙ

 
Высокая загазованность возду
ха выхлопами и выбросами, пи
ща с  добавлением различных 
красителей и  консервантов, 
несбалансированное питание, 
активное применение химии 
в  быту, малоподвижный образ 
жизни... Словом, ох, непросто 

детскому иммунитету в таких 
условиях.
И тем не менее точные при
чины возникновения болез
ни до сих пор остаются за
гадкой. Эти открытия еще 
предстоит сделать ученым.

НЕ ПРОПУСТИТЕ БОЛЕЗНЬ!
 
Первый и  самый очевидный 
симптом детской бронхиаль
ной астмы — это затрудненное 
дыхание. Часто свистящее, со
провождающееся удушающим 
сухим кашлем. Симптомы обус
ловлены проблемным выдохом. 
Поэтому, если вы заметили, что 
кроха легко и  свободно вдыха
ет воздух, а  выдыхает с  нату
гой, свистом и  кашлем, непре

менно запишитесь на  консуль
тацию к  пульмонологу. От это
го напрямую зависит, будет ли 
ваш малыш вести полноценный 
образ жизни или останется за
ложником бесконечных проце
дур и лекарств.

ЛЕЧЕНИЕ — ШАГ 
В ПОЛНОЦЕННОЕ БУДУЩЕЕ

 
Поддерживающая терапия, как 
правило, основана на топиче
ских стероидах — гормональ
ных препаратах, которых у нас 
обычно напрасно боятся. Инга
ляторы действуют местно, и гор
мон не попадет в кровь, а посе
му не оказывает комплексного 
влияния на организм. Зато лик
видирует воспаление в  бронхе, 
препятствует возникновению 
обострения заболевания, что 
позволяет ребенку дышать пол
ной грудью, заниматься спор
том, гонять на велосипеде и ро
ликах, бегать с  детьми на  дет
ской площадке без постоянных 
одергиваний мамы, боящейся 

привычной одышки. Да и  про
фессиональных спортсменов — 
чемпионов мира и Олимпиад — 
с астмой немало. 

Важна и безмедикаментоз
ная профилактика приступов. 
Для  этого чаще делайте дома 
влажную уборку, уберите все 
пылесборники: мягкие игруш
ки, тяжелые портьеры с  кистя
ми, ковры, старые книги и жур
налы. Не ограничивайте ребен
ка в спортивных пристрастиях, 
если он выдерживает нагрузку. 
Подружитесь с фигурным ката
нием, лыжами, теннисом, пла
ванием. Обеспечьте крохе са
наторнокурортное лечение два 
раза в год.

Текст: Мария Ремова

 

ВАЖНО
Пикфлоуметр — это специальный 
прибор, позволяющий измерить 

пиковую скорость выдоха. Измеряя 
скорость выдоха утром и вечером, 

легко проконтролировать изме-
нения в состоянии ребенка, 

вовремя заметить ухудшение 
и отследить эффект от 

применяемых пре-
паратов. 

ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ
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НОВОЕ ЛЕЧЕНИЕ АРТРИТА
КАК ВЕРНУТЬ СВОБОДУ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

Ревматоидный артрит — одно из самых распространенных 
аутоиммунных заболеваний на земле. Его «воспел» Рубенс. Если 

внимательно посмотреть на его картину «Три грации», можно увидеть 
ревматическую деформацию правой руки у одной из граций. Страдала 
ли модель и возлюбленная Рубенса ревматоидным артритом, точно 
не известно, а вот самого художника эта болезнь часто укладывала 
в постель. Сейчас сотни тысяч молодых пациентов получают из-за 

этого недуга инвалидность. 

О методах борьбы с ревма-
тоидным артритом «Плане-
те здоровья» рассказала Гали-
на Лукина, руководитель Мо-
сковского городского ревма-
тологического центра.

Галина Лукина  — заве-
дующая лабораторией клини-
ческой фармакологии ФГБНУ 
НИИР им. В.А. Насоновой, за-
ведующая научно-исследова-
тельским отделом ревматоло-
гии ГБУЗ «Московский клини-
ческий научный центр» ДЗМ, 
руководитель Московского го-
родского ревматологического 
центра, доктор медицинских 
наук, профессор.

ЛЕГ ЗДОРОВЫМ, 
ПРОСНУЛСЯ БОЛЬНЫМ

— Известна ли причина — по-
чему появляется эта болезнь?

— Ревматоидный артрит (да
лее РА. — Прим. ред.) относит
ся к  аутоиммунным заболева
ниям, то есть к  болезням, при 
которых иммунная система 
человека атакует собственны
е ткани. Точные причины его 
возникновения на  сегодняш
ний день не установлены. Из
вестно, что важную роль в раз
витии РА иг рают и  генетиче
ские факторы, и факторы внеш
ней среды (холодный климат, 
плохая экология, стресс, осла
бленный иммунитет). Это «мо
лодое» заболева ние, достоверно 
оно было описано только в  на
чале XIX века. Было замечено, 
что сельские жители страдают 
РА реже, чем горожане, а  жен
щины болеют в 3–4 ра за чаще, 
чем мужчины.

— По каким симптомам мож-
но распознать ревматоидный 
артрит?

— Больного РА беспокоят упор
ные боли в  суставах, их при
пухлость и  болезненность при 
надавливании, так называема
я утренняя скованность (состо
яние, при котором с  утра чело
веку требуется время на разра
ботку суставов — вначале около 
30 минут, с  развитием заболе
вания интервал увеличивает
ся). Утрен няя скованность и бо
ли мешают выполнять даже про
стые домашние дела, не говоря 

уже о работе, занятиях спортом, 
путешествиях. Визитная кар
точка заболевания — симме
тричное поражение мелких су
ставов кистей, хотя нередко РА 
поражает и  более крупные су
ставы — коленные, голеностоп
ные, плечевые. Во многих слу
чаях болезнь развивается посте
пенно, но часто РА проявляется 
весьма резко: человек ложится 
спать здоровым, а просыпается 
больным.

РАСПОЗНАТЬ  
И НАЧАТЬ ЛЕЧЕНИЕ

— Можно ли снизить риск воз-
никновения ревматоидного 
артрита?
— На мой взгляд, специальных 
методов профилактики рев
матоидного артрита не суще
ствует. Поскольку причины 
заболевания еще неизвестны, 
мы не можем дать четких ре
комендаций, как именно че
ловек может обезопасить себя 
от возникновения РА. Одна
ко отсутствие вредных привы
чек и ведение здорового образа 
жизни еще никому не меша

ли, в том числе и страдающим 
артритом.

— Если не лечить РА — чем это 
грозит пациенту?

— Если вовремя не начать 
адек ватное лечение, болезнь мо
жет прогрессировать очень бы
стро. Уже в первые два года по
сле начала заболевания проис
ходит значительное сниже ние 
качества жизни — боли в суста
вах мешают выполнять даже 
простые домашние дела. Еще 
через пять лет около 40% паци

ентов теряют трудоспособность, 
а через 10 лет становятся инва
лидами 30% больных.

— Если вовремя обратиться 
к специалисту, можно ли вы-
лечить ревматоидный артрит?

— Полностью вылечить рев
матоидный артрит мы пока не 
можем, поэтому главная задача 
ученых и  врачей — сохранить 
хорошее качество жизни. Стан
дартом лечения является те
рапия иммунодепрессивными 
препаратами, уменьшающими 
выраженность аутоиммунных 
воспалительных реакций. Эти 
лекарства хорошо переносятся, 
и у 70% пациентов удается резко 
снизить активность заболева
ния или перевести его в ста дию 
медикаментозной ремиссии.

— Что делать оставшимся 
30%?

— Если стандартное базис ное 
лечение не срабатывает, то мы 

рассматриваем вопрос о  назна
чении генноинженерной биоло
гической терапии. На сегодняш
ний день это самая эффективная 
методика лечения ревматоидно

го артрита. Она дает весьма вы
сокие и  стабильные результаты. 
Большинство пациентов перехо
дят в стадию ремиссии.

НОВЫЕ МЕТОДЫ  
ЛЕЧЕНИЯ АРТРИТА

— Появились ли прорывы 
в лечении ревматоидного ар-
трита в последнее время?
— Недавно в  арсенале ревма
тологов появились новые ген
ноинженерные биологичес кие 
препараты (ГИБП) для  подкож
ного введения, которые значи
тельно облегчили жизнь па
циентов. Раньше больным, полу
чающим эти препараты внутри
венно, приходилось раз в месяц 
посещать специализированный 
медицинский центр. Теперь че
ловек может само стоятельно 
сделать укол в любом месте в у
добное для  себя время. Это, ко
нечно, дало пациентам недости
жимую ранее свободу и повыси
ло их приверженность лечению 
— они получили возможность 
путешествовать, вести актив
ный образ жизни, работать без 
необходимости строгого режи
ма посещений больницы.

— Всем ли доступно 
инновацион ное лечение?
— Ревматоидный артрит — се
рьезная, социально значи мая 
проблема (боль ные быстро 
инвалидизируются), поэто
му государство обеспечивает 
пациен тов бесплатными препа
ратами по федеральной и регио
нальным программам. Врачи у
верены, что новый препарат 
в  самом ближайшем будущем 
войдет в федеральную и регио
нальную льготы.
 
Беседовала Софья Трубицына

ФАКТ
В 2009 году американский врач 
Дональд Унгер получил Шнобе-

левскую премию за открытие в об-
ласти медицины. Унгер 60 лет щел-

кал суставами левой руки и ни 
разу — правой. Так он доказал, 

что щелканье суставами 
не приводит к артриту.  

Ревматоидный артрит хоть 
и был описан как болезнь 
сравнительно недавно, но 
существовал, похоже, всегда. 
В 4500 г. до н. э. им страдали 
индейцы, которые жили на 
территории штата Теннесси. 
Об этом свидетельствуют их 
останки, найденные в США.

А ВЫ ЗНАЛИ?

Ревматоид-
ный артрит 
становится 
все моложе: 
пациенты 
около 30 лет 
с инвалид-
ностью — не 
редкость



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

9№ 06, 29 апреля – 15 мая 2016 г.ЗДОРОВЬЕ ПО СЕЗОНУ

опасных 
насекомых  
в России
ЗАЩИЩАЕМСЯ ОТ УКУСОВ

Долгожданная весна радует нас теплыми деньками и ярким 
солнцем. Выходные многие стремятся провести на даче или 
хотя бы на загородном пикнике. Однако эти поездки чреваты 
неприятностями, потому что уже проснулись насекомые, укусы 
которых способны нанести большой вред вашему здоровью.

«Ох, лето красное!  
любил бы я тебя, 
Когда б не зной,  
да пыль, да комары,  
да мухи».
Александр Сергеевич Пушкин

КЛЕЩ
Видов клещей в природе вели

кое множество. Большинство из 
них не представляет опасности 
для человека. А вот один укус 
крайне опасного энцефалитного 
клеща, повсеместно распростра
ненного на территории страны, 
может стать роковым. Особен
но активен энцефалитный клещ 
весной. 

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
В лесу одежда должна быть 

с  длинными рукавами, нужно 
надеть головной убор. Брюки 
сле дует обязательно заправлять 
в обувь. Вопреки распространен
ному заблуждению, клещи, как 
правило, не падают сверху, а за
ползают снизу, так как места их 
постоянной дислокации — трава 
и невысокий кустарник. По воз
вращении домой нужно тщатель
но осмотреть свое тело — укус 
клеща практически не чувствует
ся. Клеща нельзя отдирать само
стоятельно, необходимо обра
титься к врачу. 

ГДЕ ЖИВЕТ КЛЕЩ
Недавно распространились по 

европейской части РФ, раньше 
жили чаще в тайге — за Уралом 
в Сибири и в лесах Дальнего Вос
тока. Клеща можно подобрать 
и в высокой траве на даче.

ШЕРШЕНЬ
Укус шершня очень болезнен

ный, его яд содержит сильнейши
е аллергены. Организм человека, 
даже не страдающего аллергией, 
реагирует на укус шершня оте
ком, зудом и покраснением. Ре
акцией аллергика на укус может 
быть повышение температуры, 
головная боль, тахикардия и да
же анафилактический шок.

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
Самое главное — не подходить 

близко к их гнезду. Обычно они 
бывают в дуплах деревьев в ле
су, но, поскольку человек около 
крупных городов лесов не жа
леет, шершни стали мигриро
вать в деревни и на дачи. 

ГДЕ ЖИВЕТ ШЕРШЕНЬ
Шершень обитает на евро

пейской части России, а также 
на Ура ле и в Западной Сибири. 
В  Приморском крае встречает
ся крайне опасный азиатский 
шершень.

СЛЕПЕНЬ
Обитающие в полях и лесах 

слепни особенно активны при 
жаркой погоде. Слепень пьет 
кровь крупного рогатого скота 
и человека, перенося при этом 
целый букет болезней. Зареги
стрированы также случаи зара
жения туляремией — излечи
мым, но очень неприятно про
текающим заболеванием. Кроме 
того, слюна слепня содержит ан
тикоагулянт, который не позво
ляет свертываться крови. Ранки 
от укусов слепня долго не зажи
вают и часто воспаляются. 

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
Поскольку слепень жалит не

заметно и только после укуса 
начинаются зуд и боль, нужно 
быть внимательными, чтобы 
насекомое не село на вас. Осо

бенно защищайте детей. Боль
ше всего слепней на берегу ре
ки вечером после жаркого дня.

ГДЕ ЖИВЕТ СЛЕПЕНЬ
Слепни широко распростране

ны практически по всей терри
тории страны.

ПЧЕЛЫ 
И ОСЫ
Отдельные укусы пчел 
и ос не опасны для 
здорового человека. 
Напротив, пчелиный яд 
используется для лечения 
некоторых заболеваний. А вот 
на множественные укусы 
организм может отреагировать 
болезненно. Опасны даже для 
здорового человека укусы 
в голову, шею или слизистую 
оболочку рта.

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
Держаться подальше от ульев 

и диких гнезд. Аллергикам, ко
торые замечали патологически
е реакции на укусы пчел и ос, в 
теплое время года следует всег
да иметь при себе антигиста
минные препараты, желательно 
в ампулах с шприцами — такая 
форма лекарства быстрее и луч
ше действует.

ГДЕ ЖИВУТ ПЧЕЛЫ И ОСЫ
Пчелы и осы распростране

ны на всей территории стра
ны за исключением северных 
регионов.

ПАУК 
КАРАКУРТ

Укус каракурта может приве
сти к самым печальным послед
ствиям. Яд этого паука лишь не
много уступает яду знаменитой 
черной вдовы, но в организме 
уку шенного он держится доль
ше. Несмотря на то что тради
ционно каракурт обитает в юж
ных регионах страны, слу чаи 
его уку сов регистрировались 
даже в Подмосковье.

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
В отличие от укуса клеща, у

кус каракурта не заметить не
возможно — он исключитель
но болезненный. Хотя случаи 
летального исхода от яда кара
курта единичны, после его уку
са следует немедленно вызвать 
медицинскую помощь. Яд рас
пространяется по телу в тече
ние получаса и вызывает помут
нение сознания.

ГДЕ ЖИВЕТ КАРАКУРТ
Основной ареал обитания ка

ракурта — Средняя Азия, ка
захские степи, Астраханская 
область. Случаи укусов зафик
сированы и севернее, в не степ
ных районах, но связаны они со 
случайно попавшими туда осо
бями пауков.

ГНУС
Гнус — собирательное назва

ние мелких кровососущих на
секомых, населяющих россий
ские леса. Отдельные мошки 
и комары не опасны для чело

века, но их полчища способ
ны не только испортить от
дых, но и нанести реальный 

вред здоровью. Если тысячи 
мошок рядом сядут на лицо 
и начнут кусаться — ничего 
доброго не жди. Лицо превра
тится в один сплошной отек. 

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ 
Жители таежных районов, 
в которых обитает гнус, 
считают его страшным 
бедствием — имеют целый 
арсенал средств против 
него: начиная от одежды 
и заканчивая природными 
отпугивающими средствами. 

ГДЕ ЖИВЕТ ГНУС
Водится гнус в основном в си

бирской тайге и Карелии, но 
встречается и в средней полосе 
России — в меньших, впрочем, 
количествах — в болотистых 
районах, богатых черникой.

Текст: Варвара Бабушкина
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Средства от депрессии 
пожилых ПОМОГАЕМ БЛИЗКИМ  

БОРОТЬСЯ С ТОСКОЙ И ТРЕВОГОЙ 

ТРЕВОЛНЕНИЯ 
ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ 
Очень важно четко понимать, что при
чиной депрессии пожилых людей в пода
вляющем большинстве случаев является 
осознание собственного старения. Чело
век чувствует нарастающую физическую 
немощь, испытывает трудности самооб
служивания, ослабевают зрение и слух — 
человек начинает испытывать трудности 
в  общении, часто пожилые люди чувст
вуют себя одинокими и ненужными. 

Не будем забывать и о том, что любые 
потери в преклонном возрасте ощущают
ся острее. Болезнь близкого друга, поте
ря любимой работы, невозможность до
стойно помочь товарищу и даже старче
ские хвори любимого пса видятся 
необратимой трагедией. И ка
жется, что это пережить 
невозможно. 

К слову, близкие, сами 
того не осознавая, ча
сто своим поведением 
лишь усугубляют си
туацию, подчеркивая 
«немощность». Это вос
принимается пожилы
ми людьми как нежела
ние близких терпеть их. 
Более того, старикам не 
едко кажется, что они раз
дражают окружающих. 

СИМПТОМЫ 
ДЕПРЕССИИ 
Зачастую пожилые люди замалчи
вают у себя проблему депрессии. По
добное состояние кажется им чемто 
надуманным, проявлением слабости, 
спутником старения. Пора прини
мать меры, если:
 

 Пожилой член семьи стал непривычно 
угрюм, ворчлив и раздражителен. У него 
участились вспышки гнева и недоволь
ства даже по самым незначительным 
поводам.
 

  Человек испытывает беспричинную 
тревогу и страх. Часто говорит о нехо

роших предчувствиях, неизбеж
ности несчастья или нали

чии у себя неизлечимого 
заболевания.

 
  Нарушился сон 
и  аппетит пожило
го человека. Он стал 
плохо засыпать ве
чером, а дни на
пролет проводить 
в  постели, не инте
ресуясь происходя
щим вокруг.

 
 Пожилой родственник 

часто жалуется на плохую память, 
дезориен тацию в пространстве, невоз
можность сосредоточиться на чемлибо. 
 
В такой ситуации важно не поддаться 
желанию мыслить стереотипами. Фра-
за типа «что же ты хочешь в твоем-то 
возрасте» может подрезать на кор-
ню всю эффективность лечения. А оно 
необ ходимо при депрессии.

ГЛАВНЫЕ 
ЛЕКАРИ — ЗАБОТА 
И ЛЮБОВЬ 
Оставим специфическое лечение меди
кам. Давайте подумаем, что мы сами 
можем сделать для наших любимых 
стариков?
 

  Поддержите пожилого человека после 
посещения специалистов. Почаще на
поминайте ему, что профессиональ ная 
медицинская помощь творит чудеса. 

 
  Вспомните, что раньше приносило ра
дость человеку. Вовлекайте его в эти 
занятия. 

  Максимально, но ненавязчиво раз
грузите пожилого человека на пери
од лечения от домашних дел и ого
родных забот, чтобы лишний раз не 

нервировать и не вызывать ощуще
ния немощности и никчемности.  

  Не игнорируйте жалобы. Иногда пожи
лые люди остро нуждаются в слушате
ле. Но при этом любые негативные вы
плески старайтесь трансформировать 
во чтото позитивное. Рассказывайте 
смешные истории, обсуждайте обще
семейные планы. 

 
  Культивируйте мысль о том, что де
прессия сиюминутна. Внушайте ва
шим аксакалам уверенность в благо
приятном исходе лечения. 

 
  Старайтесь сделать так, чтобы человек, 
страдающий депрессией, не чувство
вал ни в чем своей вины, не ощущал 
ненужности и одиночества. Искренне 
благодарите за помощь, подарки, до
брые слова.

 
  Не старайтесь кардинальным обра
зом изменить привычки страдающего 
недугом. 

 
  Помните, что для эффективного излече
ния от депрессии важна социализа ция, 
общение, ощущение сопричастности. 
Поощ ряйте больного в его желаниях 
погулять, посетить кинотеатр или схо
дить в гости. 

 
Словом, нужно просто искренне любить 
своих близких и не забывать проявлять 
свои чувства, не откладывать на потом 
общение, а говорить теплые слова стоит 
не только по случаю юбилея. Наберитесь 
терпения, депрессия — сложное состоя-
ние. Потребуется не один день, пока ваш 
близкий человек почувствует себя лучше. 

Текст: Софья Трубицына

Мало, кто задумывается о проблеме возрастной депрессии, будучи молодым и полным сил. 
А между тем врачи отмечают, что это едва ли не самый распространенный недуг у людей 
после 55–60 лет. Заболевание это весьма серьезное, часто требующее медикаментозной 
и психологической коррекции. Однако и близким пожилого человека, впавшего в депрессию, 
под силу сделать для него многое. 

ЧТО МОЖЕТ СПРОВОЦИРОВАТЬ  
ИЛИ УСУГУБИТЬ ДЕПРЕССИЮ
 
Соматические расстройства
Эндокринные и обменные сбои, ги-
по- и гипертиреоз, синдром Кушинга, 
карцинома, анемия, дефицит фолие-
вой кислоты, органическое поражение 
головного мозга, заболевание сосудов 
головного мозга, инсульт, опухоли цен-
тральной нервной системы, болезнь 
Паркинсона, болезнь Альцгеймера, 
системная красная волчанка, болезни 
поджелудочной железы, легких, хро-
нические инфекционные заболевания, 
бруцеллез, опоясывающий лишай.

 

Лекарства
Гипотензивные препараты, кортикосте-
роиды, анальгетики, лекарственные 
препараты, показанные при паркинсо-
низме. Эти средства могут спровоци-
ровать или усугубить депрессию.

ОСТОРОЖНО! 
ЗОНЫ РИСКА

ФАКТ 
По данным Всемирной организа-
ции здравоохранения, среди об-

ратившихся к врачам с различны-
ми недугами пациентов пожилого 

возраста у 40% отмечаются де-
прессивные симптомы. Кста-

ти, женщины стра дают де-
прессией в разы чаще 

мужчин. 

Самое эф-
фективное 
средство от 
возрастной 
депрессии — 
поддержка 
семьи
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МАСТОДИНИЯ ОБРАЗА ЖИЗНИ

Мы особо подчеркнули, что мастоди
ния нередко появляется в связи с други
ми серьезными болезнями, так как часто 
ее не рассматривают как нечто заслужи
вающее похода к врачу. И в целом не без 
причин. Зачастую все лечение мастоди
нии заключается лишь в  подборе физи
ологического белья и  коррекции режи
ма дня. Полноценный сон и правильное 
пита ние — столпы здоровья и в этом слу
чае. Как минимум, когда речь идет о бо
ли, связанной с ПМС.

Что же касается нециклических прояв
лений заболевания, то, как привило, 
при устранении причинного факто
ра боли проходят сами собой. И особо
го лечения не требуется. Однако так, 
к сожалению, бывает не всегда. В осо

бых случаях могут понадобиться:

  противовоспалительные 
и обез боливающие препараты,

 оральные контрацептивы 

(в качестве коррекции менструального 
цикла),

  успокоительные средства,

  витаминотерапия.

Конечно, в  патологических случаях 
лечение будет более сложным и ком
плексным. Как бы то ни было, глав
ное  — сделать первый шаг по направ
лению к кабинету врача.

ПРОГНОЗ ВЫЗДОРОВЛЕНИЯ

Пусть это довольно пугающе звучит, но 
в  большинстве случаев при обращени
и к специалисту и неуклонном следова
нии его рекомендациям мастодиния про
ходит бесследно. Боль перестает мучить, 
а вместе с этим улучшается настроение, 
женщина становится вновь полной жиз
ненных сил и красоты.

Текст: Любовь Анина

ПОЧЕМУ БОЛИТ?

У мастодинии нет очевидных, легко опре
деляемых причин. Боль в  области мо
лочной железы называется в этом слу чае 
идио патической — так медики назы вают 
неустановленную причину. При этом 
симптомы у  мастодинии весьма серьез
ны. Мастодиния бывает циклической — 
связанной с  менструальным циклом, 
и нециклической. Боли при циклической 
мастодинии связаны с  гормональными 
сбоями — дефицитом прогестерона или 
избыточной выработкой эстрогенов. При 
нециклической мастодинииболи могут 
быть непостоянными, возни кающими 
вдруг и так же уходящими.

ОСОБЕННОСТИ ДИАГНОСТИКИ

Если вы обратились с жалобами на масто
динию к  гинекологу или маммологу, 
а имен но этих специалистов следует по
сетить в первую очередь, доктор прежде 
всего осмотрит вашу грудь. Ощупыва
ние молочных желез необходимо, чтобы 
вовремя выявить уплотнения, нагруба
ние, увидеть выделения из сосков. Док
тор расспросит о проявлениях болезни.

Далее понадобятся анализы крови: 
общий и  на  определение уровня поло
вых гормонов (эстроген, прогестерон 
и тестостерон).

Также доктор сделает или назна
чит УЗИ молочных желез и  мам
мографию. Если есть подозре ние 
на  опу холевые процессы, пона
добится биопсия ткани молоч
ной железы.

ЖЕНСКИЕ ТАЙНЫ

 БОЛЬ В МОЛОЧНЫХ 
ЖЕЛЕЗАХ — МАСТОДИНИЯ
ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ТОМЯЩЕЙ БОЛЕЗНИ
Боль неприятна, она выматывает и в разы снижает качество жизни, резко бьет по 
настроению и вгоняет в депрессию. Нетрудно себе представить, что испытывают 
женщины, для которых боль стала вечным спутником. Вроде и объективных причин нет, 
а болит. Мастодиния. Хоть раз в жизни каждая женщина прочувствовала на себе все 
прелести этого явления — необъяснимой боли в молочных железах.

МАСТОДИНИЯ МОЖЕТ БЫТЬ ПЕРВЫМ 
ПРИЗНАКОМ НОВООБРАЗОВАНИЙ 
ИЛИ ВОСПАЛИТЕЛЬНЫХ ПРОЦЕССОВ. 
НЕРЕДКО МАСТОДИНИЯ МАСКИРУЕТ 
И ДРУГИЕ СОМАТИЧЕСКИЕ БОЛЕЗНИ 
И СОСТОЯНИЯ. ТАКИЕ КАК:
 

  гормональные сбои во время пубер-
татного периода,

  менопауза,

   воспалительные процессы, добро-
качественные или злокачественные 
новообразования, травмы, 

  предменструальный синдром, 

  отраженные боли при миалгиях, 
остеохондрозе, межреберной не-
вралгии, сердечной боли.

ВАЖНО ЗНАТЬ!

Мастодиния — 
боль в груди — 
частое явление 
у женщин в 
самом разном 
возрасте

У женщины — как опыт учит нас —  
Здоровье с красотою неразлучны.

Лопе де Вега 
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Зачем и когда 
нужен семейный 
психолог РЕШАЕМ ПРОБЛЕМУ 

ПРИ ПОМОЩИ  
СПЕЦИАЛИСТА

Семейный психолог — это человек, который 
специализируется на возникающих внутри семьи проблемах. 
Он просто необходим, когда родные и близкие люди по 
каким-то причинам больше не могут самостоятельно 
договориться. Давайте разберемся, когда, кому и зачем 
нужно обращаться к семейному психологу.

ЛЕЧЕНИЕ БЕЗ ПИЛЮЛЬ  
И ЗАКЛИНАНИЙ

 
Семейный психолог не врач 
и  не волшебник: «чужую бе-
ду руками разведу»  — это не 
к  нему. Он не пропишет чудо-
действенных пилюль и  не бу-
дет твердить заклинания. Этот 
специалист призван помочь 
разобраться, почему случился 
разлад, и  найти пути решения 
проблемы.

К сожалению, даже самые 
дружные и любящие родствен-
ники очень часто не в  состоя-
нии помочь рушащейся семье 
или ее отдельному члену. Дело 
в  том, что конфликт, особенно 
имеющий длинную историю, 
почти невозможно разрешить, 
находясь внутри него. Это пси-
хологическая аксиома. Если 
же конфликт возникает в  се-
мье, родственники, как пра-
вило, принимают позицию од-
ной из сторон и  этим не помо-
гают, а  только подливают мас-
ла в огонь. В такой ситуации се-

мейный психолог — настоящая 
палочка-выручалочка, спасшая 
от  разрушения не одну семью. 
Он поможет взглянуть на  кон-
фликт со стороны и без лишних 
эмоций.

РАСПОЗНАТЬ ИСТОЧНИК 
РАЗНОГЛАСИЙ

 
Беседы с  психологом, как пра-
вило, происходят на  нейтраль-
ной территории — в его кабине-
те. Это необходимо, чтобы по-
мочь человеку или людям, при-
шедшим на  прием, взглянуть 
на  свои проблемы со  стороны. 
Психолог при этом дает выска-
заться всем сторонам, придер-
живаясь нейтралитета, ведь он 
заинтересован не разжечь, а по-
гасить конфликт.

В этих беседах, направляемых 
психологом, рано или позд-
но обнажается суть пробле-
мы, и  именно с  этого момен-
та начинается «лечение». Важ-
но, чтобы обе конфликтующие 
стороны поняли, в чем настоя-

щий источник их разногласий. 
Потому что поводом для сквер-
ного поведения ребенка может 
быть не его плохой характер, 
а ссоры родителей. Измена мо-
жет произойти не от распущен-
ности, а  от  недостатка внима-
ния со стороны супруга.

НАЙТИ ПУТИ  
СПАСЕНИЯ СЕМЬИ

 
Пары на грани развода — неред-
кие посетители семейного психо-
лога. И очень часто удается семью 
спасти. Ведь бывает так, что при-
чиной проблем являются внеш-

СЕМЕЙНЫЕ КРИЗИСЫ

Семейные психоло-
ги давно определили 
самые рискованны-
е временные точки 
любого брака. Неко-
торые склонны их о-
пределять цифрами: 
три года, семь лет, 
но дело тут не в ну-
мерологии, а в важ-
ных этапах семейной 
жизни.

Первый кризис может 
начаться практически 
сразу после медово-
го месяца — он связан 
с тем, что теперь супру-
ги — не отдельные люди, 
а семья, они должны 
распределить роли, 
найти общий язык с род-
ственниками и еще мно-

гому должны научиться.
 
Кризис первенца 
Ребенок появляется, 
мужчина чувствует себя 
несколько забытым, оба 
супруга понимают, что 
больше не могут жить 
вольготно, как раньше, 
теперь не только жизнь 
ребенка зависит от них, 
но их стиль жизни 
зависит от ре-
бенка.

Кризис 
обыден-
ности Когда 
супруги уже 
научились жить 
друг с другом, вы-
учили как следует 
роли родителей, 

появляется скука, пу-
стота — ее нужно 

преодолеть. 
Сделать это 

только на пер-
вый взгляд 
сложно.

Этап роста 
ребенка Это может 
быть и детский сад, и 
школа, и подростко-
вый возраст. В дан-
ном случае кризис 
провоцирует непро-
стое время в жизни 
чада. Прео долеть его 
поможет совместная 
поддержка ребенка.

Кризис сред-
него возраста 
Обычно бывает 

у мужчин, но встречает-
ся и у женщин, которые 
«земную жизнь пройдя 
до половины, очутились 
в сумрачном лесу». На 
этом этапе помогут хоб-
би, общение, путеше-
ствия. 

Кризис пустого гнезда 
Когда дети уходят из се-
мьи, родители зачастую 
еще вполне молодые 
люди — и о пенсии им 
думать рановато. Они 
смотрят друг на друга без 
ребенка по-другому, им 
нужно снова научиться 
жить вдвоем.

Существуют и еще раз-
ного рода кризисы, кото-
рые связаны с темпера-

1.  СУПРУГИ ПОСТОЯННО ГО-
ВОРЯТ О РАЗВОДЕ.

 
2.  ИЗМЕНА ОДНОГО ИЗ СУ-

ПРУГОВ.
 
3.  ПОСТОЯННЫЕ КОНФЛИКТЫ 

СО СТАРШИМИ РОДСТВЕН-
НИКАМИ.

 
4.  ОТСУТСТВИЕ ВЗАИМОПО-

НИМАНИЯ С ДЕТЬМИ.
 
5.  В СЕМЬЕ ЕСТЬ ДЕТИ, ТЯЖЕ-

ЛО ПЕРЕЖИВАЮЩИЕ РАЗ-
ВОД РОДИТЕЛЕЙ.

 
6.  В СЕМЬЕ ЕСТЬ СТРАДАЮ-

ЩИЙ АЛКОГОЛЬНОЙ ЗАВИ-
СИМОСТЬЮ.

КОГДА 
НЕОБХОДИМ 
СЕМЕЙНЫЙ 
ПСИХОЛОГ

ние факторы  — стар шие род-
ственники, пе реезд,  смена рабо-
ты. Конфликт может возникнуть 
из-за отсутствия традиции откро-
венных разговоров. Жизнь зача-
стую просто не оставляет для это-
го времени. А  когда уже накопи-
лось, трудно предпринимать шаги 
к сближению.

Текст: Вера Андреева

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

Сколько психотерапевтов 
нужно, чтобы заменить 
лампочку? Один, если 
лампочка хочет меняться.
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Убираем темные круги 
вокруг глаз ДОБАВИМ НЕЖНОСТИ В САМУЮ 

НЕЖНУЮ КОЖУ 

Сова хотя и символ мудрости, но совиные глаза, скорее, признак нездорового режима. Часто даже 
самые красивые и выразительные глаза теряют свою привлекательность из-за темных кругов 
вокруг них. У народа много рецептов, как избавиться от этой проблемы, главное — правильно 
установить причину.

3 эффективных 
народных рецепта

Не бесполезно прибегнуть 
и к различным способам, ко-
торые помогут ускорить из-
бавление и улучшить внешний 
вид, пока вы разбираетесь 
с образом жизни и возможны-
ми болячками. Лучше всего 
себя зарекомендовали ком-
прессы и маски — рецепты, 
проверенные народом.
 
РЕЦЕПТ №1
Контрастный компресс из 
трав. Возьмите траву ромаш-
ки, лаванды, чабреца, укро-
па, петрушки и черный чай. 
Можно все смешать, а можно 
использовать лишь какой-то 
один компонент. Заварите два 
раза, так, чтобы у вас полу-
чилась и теплая, и холодная 
жидкость. Поочередно мочите 
ватные диски и приклады-
вайте к глазам на 3–5 минут. 
Смените теплое на холодное 
не меньше пяти раз, эффект 
от такой процедуры заметен 
почти сразу.

РЕЦЕПТ №2
Возьмите нежидкий творог 
любой жирности. В бленде-
ре измельчите его со свежей 
петрушкой. Делайте маски во-
круг глаз два раза в неделю. 
Не только исчезнут темные 
круги, но и уменьшатся мор-
щинки.

РЕЦЕПТ №3
Сырой картофель потрите 
на мелкой терке. Получившу-
юся кашицу слегка отожмите 
и заверните в марлю перед 
тем, как прикладывать к гла-
зам. Оставьте на 10 минут.

НАРОДНЫЕ 
СРЕДСТВА

Основных причин, которые 
портят наш внешний вид темны-
ми кругами, три. Способы избав-
ления напрямую связаны с ними.

ПРИЧИНА 1:  
НЕДОСЫП
Все вроде бы понимают, как 
важно достаточно спать. Обыч-
но врачи говорят, что каждому 
человеку необходим восьмича-
совой сон. Но многие забывают, 
что женщинам требуется боль-
ше спать, чем мужчинам, чтобы 
нормально себя чувствовать, то 
есть не меньше девяти часов.
 
УСТРАНЯЕМ
Понятно, что эта задача для жен-
щин, на которых держится почти 
все, слабо осуществима. Но стоит 
постараться. Например, ложить-
ся в одно время с детьми, а дела 
отложить на  раннее утро — не 
полуночничать. Надо старать-
ся соблюдать режим, ложиться 
и вставать в одно и то же время.

ПРИЧИНА 2: 
МНОГО СОЛИ
 
При неумеренном употребле-
нии соленых, маринованных 
и  острых продуктов (особен-
но вечером) появляются меш-
ки под  глазами. Происходит 
это из-за нарушения водно-со-
левого баланса организма. 
Соль задерживает в  организ-
ме жидкость, которая вызы-
вает отеки.

УСТРАНЯЕМ
Надо постараться сбалансировать 
питание. Придерживаться мало-
соленой диеты, воздерживаться 
от употребле ния продуктов, про-
воцирующих отеки. Можно прой-
ти курс детоксикации — суще-
ствуют разные варианты, о кото-
рых мы рассказываем и на наших 
страницах, — и ваш взгляд засия-
ет с новой силой.

ПРИЧИНА 3:
ЗАБОЛЕВАНИЯ
 
Это самая серьезная причина. 
И ее решение требует от вас от-
ветственного подхода. Если эта 
проблема длительное время не 

дает вам покоя, обратитесь сна-
чала к  терапевту. После прой-
денных анализов он даст вам на-
значение к более узкому специа-
листу. Круги — от недуга. Надо 
определить само заболевание.

УСТРАНЯЕМ
Обращаемся специалисту. Диа-
гностируем заболевание. Выпол-
няем назначенный курс лечения. 
Кожа будет снова выглядеть здо-
ровой, когда болезнь уйдет.

Как портится кожа вокруг 
глаз при некоторых недугах:
 

  при сердечно-сосудистых и ле-
гочных заболеваниях темные 
круги появляются от  недостат-
ка кислорода;

  при застойных явлениях в лим-
фатической системе круги 
под  глазами имеют синеватый 
оттенок;

  желтые круги появляются при 
возникновении проблем с  пе-
ченью и  затруднении оттока 
желчи;

  проблемы с  почками провоци-
руют появление красных кругов 
вокруг глаз;

  аллергические реакции на  ле-
карства или косметику также 
приводят к  появлению темных 
кругов и  припухлости под  гла-
зами.

Текст: Наталья Минина
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Ваши права с полисом ОМС
ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ ГОРЯЧЕЙ ЛИНИИ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»

14 апреля в редакции газеты эксперты страховой медицинской организации РОСНО-МС ответили на вопросы читателей. 
Публикуем эти ответы. Возможно, они помогут вам разобраться и с собственной проблемой.

ЭКСПЕРТЫ КОМПАНИИ РОСНО-МС

Хайкин  
Игорь Владленович
 
Заместитель 
директора Московской 
региональной дирекции 
по страхованию

Колейчик  
Любовь Алексеевна 

Главный специалист Отдела 
защиты прав застрахованных 
в Московской области

Назаркина  
Ирина Юрьевна

Главный специалист 
Отдела защиты прав 
застрахованных  
в г. Москве

СЛОЖНОЕ 
ИССЛЕДОВАНИЕ
Сын живет в Балашихе, прикрепился там к поли-
клинике. Там нет возможности пройти важное ис-
следование. Что делать?

Татьяна Ивановна, г. Москва

Участковый лечащий врач вашего сына может 
и должен, если это необходимо, дать ему направле-
ние в головной областной научно-исследователь-
ский институт МОНИКИ в Москву, если у них там 
нет специалистов, которые нужны вашему сыну. Он 
там получит бесплатную консультацию по ОМС. Но 
сначала ему должны назначить обследования. Воз-
можно, часть из них он сможет пройти по месту жи-
тельства, а если исследования сложные, они могут и 
должны быть выполнены на базе отделений МОНИ-
КИ. Если он обратится к лечащему врачу и возникнут 
какие-то сложности, вы можете позвонить к нам на 
горячую ли нию, и мы будем решать ваши проблемы.

ПОМЕНЯТЬ СТРАХОВУЮ 
КОМПАНИЮ
Я бы хотел получить полис другой страховой ком-
пании. Как это сделать?

Татьяна Ивановна, г. Москва

Нужно прийти с вашим полисом в выбранную ком-
панию, и ваш полис переделают. У нас это делают бы-
стро — в вашем присутствии. За вас поменять полис 
могут дети или родственники по простой письмен-
ной доверенности.

ДОЛГО ЖДАТЬ МРТ
Мне назначили МРТ, но ждать пришлось так дол-
го, что предпочла ради собственного здоровья 
пройти исследование платно. Почему возникают 
такие проблемы?

Наталья Константиновна, г. Коломна

Сроки исследований регла-
ментируются территориаль-
ной программой государ-
ственных гарантий. Если ка-
сательно любых других ис-
следований этот срок  — до 
10 дней, то на МРТ есть от-
дельный приказ. Есть еще 
вопрос: если вам назначил 
МРТ врач, то он сам ставит 
в очередь пациента, озвучи-
вает дату проведения исследования. Если сроки на-
рушаются, человек имеет полное право обратиться 
в страховую компанию, которая за нарушение сроков 
может применить к лечебному учреждению штраф-
ные санк ции. Но здесь нужно брать конкретную ме-
дицинскую документацию и смотреть, было ли по-
казано то или иное исследование. В любом случае 
проблема решаема при помощи страховой компании.

ЧТО ВХОДИТ В ОМС?
Есть ли перечень исследований и процедур, кото-
рые обязаны делать по ОМС?

Иван Юрьевич, г. Серпухов

В Московской области действует механизм такой, 
что определяет все необходимые процедуры и иссле-
дования лечащий врач. Перечня как такового в при-
роде не существует. Если человеку что-то показано 
и это, может быть, не включено в медицинские стан-
дарты и тому подобное, все равно врач обязан решить 
проблему застрахованного, в том числе при помощи 
врачебной комиссии. Пациенту должно быть найде-
но то лечебное учреждение более высокого уровня, 
которое работает в системе ОМС и проводит данное 
исследование.

КАК ПОПАСТЬ В 
САНАТОРИЙ ПО ОМС
У меня была потеря трудоспособности 30% — тру-
довое увечье. Потом дали бессрочную третью 
группу инвалидности по общему заболеванию.  
Я хотел на санаторное лечение обратиться, взял 
направление в санаторий «Дорохово», а там не 
принимают. Звони через месяц, через два — зажи-
мают, по-русски говоря. Я хотел бы подлечиться. 
Как мне поступить?

Михаил Михайлович, г. Москва

Только ваш лечащий врач — терапевт — знает со-
стояние вашего здоровья и знает, какие санато рии 
вам показаны. Санаторное лечение можно прохо-
дить за счет средств ОМС, но все вопросы, связанные 
с назначением, решает лечащий врач. Если ваш врач 
все сделал, дал вам направление, все, как положено, 
офор мил, то вам нужно просто пожаловаться в свою 
страховую компанию и они выяснят причину, поче-
му вам затягивают реабилитацию.

НАДО ЛИ ПЛАТИТЬ ЗА 
ИМПОРТНЫЕ ПЛОМБЫ?
В стоматологической поликлинике в послед нее 
время стало такое правило: если материал им-
портный, то и все услуги мы должны не по по-
лису оплачивать, а полностью. Насколько это 
правомерно?

Татьяна Владимировна, 
Щербинка, Новая Москва

Никакого регламента, ограничивающего использо-
вание тех или иных материалов за счет средств ОМС, 
не существует. Работают лечебные учреждения с те-
ми материалами, которые закуплены по программе 
ОМС. Если вам необходимо применение конкретных 
материалов, ваш лечащий врач может и должен их 
использовать. Как российские, так и импорт ные ма-
териалы могут быть использованы для лече ния по 
ОМС. И работа врача здесь тем более не может быть 
отнесена в раздел оплачиваемых отдельно. Важно 
уточнить, каким образом закуплены мате риалы. 
Возможно, они закуплены не на средства ОМС, а из 
средств, которые зарабатывает медицинская орга-
низация, — может быть такое. Но здесь нужно раз-
бираться конкретно, чтобы не произошло подмены, 
когда за деньги ОМС закупаются материалы, а потом 
еще пытаются их отдельно продать. Я советую вам 
обратиться в вашу страховую компанию с конкрет-
ной жалобой, и они должны разобраться с этой меди-
цинской организацией. 
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БЕСПЛАТНОЕ ЛЕЧЕНИЕ  
ДОРОГИМИ ПРЕПАРАТАМИ
У меня артрит. Могу ли я получить бесплат ную 
помощь по программе жизненно необходимых 
и важнейших лекарственных препаратов, если 
прикреплен к поликлинике в Москве, но пропи
сан в Подмосковье?

Андрей, г. Москва

Человек выбирает себе медицинскую организацию, прикрепляется 
к  ней, и она решает все вопросы с его лечением. Раньше больной у нас 
был не нужен медицинской организации, а подушевой норматив делает 
так, что гражданин, выбирая лечебное учреждение, приводит за собой 
деньги ОМС.

НЕ ДЕЛАЮТ 
АНАЛИЗ
В поликлинике по ОМС не делают а
нализ на хеликобактер пилори (бак
терию, ассоциированную с гастри
том. — Прим. ред.), отказывают, го
ворят, что это платная услуга. 

Тамара Николаевна, г. Москва

Если это обследование вам назначи
ли, ваши действия такие: вы должны 
убе диться, что врач внес это назначе
ние в вашу медицинскую карту. Если 
он назначение внес, значит, оно долж
но быть выполнено за счет средств 
ОМС. Врач должен организовать прове
дение этого исследования — дать вам 
направление в то лечебное учрежде
ние, которое работает в ОМС и выпол
няет это исследование. Если у вас воз
никло недопонимание с лечащим вра
чом, стоит подойти к администрации 
поликлиники и попросить урегулиро
вать этот вопрос. Если поликлиника о
фициально отвечает, что данный ана
лиз — платный, это нарушение ваших 
прав. Поэтому вы можете обратиться 
в страховую компанию с письменной 
жалобой. То, что этот ана лиз не делают 
в поликлинике — не ваша проблема. 
Для того чтобы мы могли разобраться 
с лечебным учреждением, нам от вас 
нужно обращение, чтобы у нас были 
юридические основания разбираться, 
почему вас вводят в заблуждение. 

ЧТО ДАЁТ ПЛАСТИКОВЫЙ ПОЛИС?
Нам выдали страховые пластиковые карты, но они не работают с авто
матом, который выдает талоны к врачу. Какие еще функции у этого по
лиса есть? В автобусе ездить можно?

Виталий, г. Москва

К сожалению, не все поликлиники пока оснащены считывателями данно
го медицинского полиса. Эта проблема есть. Но в любом случае в регистра
туре этот полис считывается и все проблемы через регистратуру решаются. 
В настоящий момент это не более чем одна из разновидностей полиса ОМС. 
Единственная проблема, что он в некоторых поликлиниках не считывается 
в инфомате, но эту проблему в ближайшее время департамент здравоохра
нения устранит. Что касается транспорта, то нет, это исключительно полис 
обязательного медицинского страхования, далее, возможно, наполнение 
эле ктронного полиса будет развиваться.

НЕ ДЕЛАЮТ 
КОМПЬЮТЕРНУЮ 
ТОМОГРАФИЮ МОЗГА
 
Я хотела бы узнать, входит в страховой по
лис компьютерная томография сосудов го
ловного мозга? Мой муж лежал в больни
це после инфаркта, ему поставили кардио
стимулятор. Там он прошел обследование 
невролога, так как у него пострадала па
мять, и при выписке ему по ошибке напи
сали пройти МРТ. Но МРТ ему нельзя с кар
диостимулятором. В поликлинике нам 
сказали — только платно. Сейчас он снова 
лежит в больнице в Зеленограде, там тоже 
сказали, что это нереально — только плат
но. Местный невролог исследование не на
значает — считает, что не нужно.

Лариса Сергеевна, г. Зеленоград

Объем всех обследований определяет леча
щий врач. Лечащий врач должен внести это 
обследование в ваши медицинские докумен
ты. Если его не могут сделать в данной поли
клинике, вас направят в МОНИКИ или дру гую 
организацию, где это могут сделать за счет 
средств ОМС. Если исследование показано, на
значено, внесено в медицинскую документа
цию, должно быть выполнено обязательно за 
счет средств ОМС. Если местный невролог не 
назначает исследование, а вы уверены, что оно 
необходимо, вам стоит позвонить в страхову
ю компанию. В РОСНОМС мы в каждом кон
кретном случае уточняем детали и ре шаем, 
как нам с этим затруднением справиться.
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НАШИ ЭКСПЕРТЫ ОТВЕЧАЮТ 
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Поможем, расскажем, посоветуем, вылечим

ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС

ПОЧЕМУ 
ДЫХАНИЕ 
СТАНОВИТСЯ 
НЕСВЕЖИМ

Что может быть причи-
ной запаха изо рта, если зу-
бы в порядке и все возмож-
ные средства гигиены уже 
используются?
Регина, г. Москва

 
Елена Акимова,  

врач-тера-
певт, дежур-
ный врач сети 
медицинских 
центров ЛЕЧУ:

Не п ри-

ятный запах мо-
гут вызывать за-
болевания орга-
нов пищеваре-
ния (например, 
гастрит), непра-
вильное пита ние 
(употребление боль-
шого количества фастфуда 
и  продуктов, богатых про-
стыми углеводами, газиро-
ванных напитков) и  нехват-
ка в  рационе фруктов и  ово-
щей. Если симптомы не умень-
шаются на фоне усиления гиги-

енических мероприятий, стоит 
пройти комплексное обследова-
ние, посетить гастроэнтероло-
га, диетолога, стоматолога-ги-
гиениста, сдать анализы крови 
и  мочи. Дие толог может поре-
комендовать придерживаться 
специаль ной дие ты. Очень по-
лезно есть каши из злаковых, у-
потреблять кисломолочные про-
дукты, увеличивающие присут-
ствие лактобактерий в  кишеч-
нике. Причины несвежего ды-
хания многооб разны. В каждом 
конкретном случае необходимы 
индивидуаль ная диагностика 
и грамотное лечение.

СТОИТ ЛИ 
УДАЛЯТЬ 
ГРУДЬ?

У меня в семье по женской 
линии идет рак молочной же-
лезы. Как вы относитесь к та-
ким профилактическим ме-
рам, как удаление груди?
Мирослава, г. Уфа

Елена Артамонова, 
доктор меди-
цинских на-
ук, ведущий 
научный со-
трудник от-
деления ам-
булаторной 
химио-

терапии РОНЦ им. Н.Н. 
Блохина РАМН:

Для принятия подоб-
ного решения должны 
быть очень веские осно-
вания, подкрепленные 
выводами врача-гене-
тика. В  нашей стра-
не есть и  соответ-
ствующие специали-
сты, и  генетические 
тесты на  выявление 
BRCA-ассоциирован-
ного рака молочной же-
лезы. Генетики рассчи-
тывают вероятность раз-
вития заболевания 
у женщины. Вы-

сокие риски и  настоятельные 
рекомендации онколога могут 
стать основанием для  таких 
серьезных мер профилакти-
ки, как радикальная мастэкто-
мия. Однако, если в  вашей се-
мье были случаи РМЖ, особен-
но у  родственниц по материн-
ской линии, вам нужно обяза-
тельно проконсультироваться 
с  врачом-генетиком и  сдать 
необ ходимые анализы. Затем 
можно будет оценивать не-
обходимость хирургии, чаще 

всего она не обязательна.

ПОМОГИТЕ 
ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ ВРОСШЕГО 
НОГТЯ

У меня все время врастает 
боковой край ногтя в кожу. 
Это очень больно. Не знаю, что 
делать.
Маргарита, г. Самара 

Виктория Мелашенко,  
специа-
лист-подо-
лог Клини-
ки немецких 
медицинских 
технологий 
GMTClinic:

К  счастью, современные до-
стижения подологии (науки 
о стопе) позволяют пациентам 
получать очень комфортное 

лечение. В  противовес хи-
рургическому вмешатель-
ству «вчерашнего дня» при-
меняется процедура ново-
го поколения, которая дает 
моментальное облегче ние, 

— ортонексия. Это скобы 
и пластины, которые позво-

ляют корректировать враста-
ние ногтя.

СПРАВИТЬСЯ 
С ЦИСТИТОМ

Мучаюсь циститом. Есть ли 
диета специальная и какие-то 
рекомендации?
Анна, г. Санкт-Петербург

Денис  Вдовин,  
уро лог се-
ти медицин-
ских клиник 
«Семейная»:

Циститом на-
зывают ост рое 
или хрониче-

ское воспале ние мочевого пузы-
ря. Причиной развития цистита 
является инфекцион ный про-
цесс. Как правило, его вызывают 
бакте рии (в основном кишечной 
группы, а  также содержимого 
стенок влагалища), в более ред-
ких случаях — вирусы и грибки. 
Циститу в  основном подверже-
ны женщины в  связи с  опреде-
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ленными особенностями стро-
ения организма. Существуют 
и факторы, которые могут спро-
воцировать развитие цистита: 
это переохлаждение и  стрессы. 
Самый главный вред, который 
женщина может себе причинить 
при подозрении на цистит, — э-
то самолечение, лечение по со-
ветам подруг или интернета. 
При любых тревожных симпто-
мах обращайтесь к врачу! Лече-
нием цистита занимается уро-
лог. Так как природа цистита ин-
фекционная, то в основе лечения 
лежит прием антибиотиков. На-
значить эффективный в каждом 
конкретном слу чае препарат 
в нужной дозировке может толь-
ко врач. Параллельно использу-
ются дополнительные средства 
и методики лечения: раститель-
ные уросептики, противовоспа-
лительные препараты, разноо-
бразные процедуры (такие как 
физиотерапия, инстилляци-
и в  мочевой пузырь). Специфи-
ческой диеты при цистите нет. 
На время лечения нужно исклю-
чить половые контакты, употре-
бление спиртных, газированных 
напитков и острой пищи.

МОЖНО ЛИ 
УБРАТЬ 
ВЕСНУШКИ

Стесняюсь очень веснушек — 
их так много. Можно ли от них 
избавиться или хотя бы за-
маскировать их с помощью 
макияжа?
Ирина, г. Казань 

Анна Белкина,  
визажист, 
мейкап- 
тренер:

От весну-
шек избавить-
ся невозмож-
но! Никаки-

ми средствами. Веснушки — э-
то генетическое, наследствен-
ное, пожизненное. Они живут 
с  нами круглогодично, только 
весной становятся ярче. Можно 
всю зиму наносить отбелива-
ющие и солнцезащитные сред-
ства, прятаться от  солнца, но 
лишь немного отсрочить их по-
явление. Если вы из тех, у кого 
на  лице столько веснушек, что 
они  смотрятся как одна боль-
шая веснушища,  — для  вас ба-
за под  макияж сиреневого от-
тенка уже на  уровне «тонень-
кого» и «невесомого» кремчика 

поможет справиться с «против-
ником» на  обширных террито-
риях. База сделает тон лица бо-
лее равномерным и  нейтрали-
зует рыжевато-коричневый от-
тенок. Тональный крем, даже 
самый легкий, продолжит рабо-
ту над «проблемой». Единичные 
веснушки можно перекрыть ло-
кально, точечно, местно, таким 
образом сохраняя легкость и на-
туральность макияжа в целом. 

ХОЧУ 
ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ ПРЫЩЕЙ

Скоро лето, а я стесняюсь по-
являться в купальнике. Прыщи 
по всему телу. Что делать?
Кристина, г. Москва

 
Татьяна Крыгина,  

врач-косме-
толог:

Если есть та-
кая проблема, 
нужно обра-
титься к  вра-
чу-дерматоло-
гу, а он уже по 

характеру высыпаний и их лока-
лизации примет решение, к  ка-
кому специалисту вас направить 
— гинекологу, эндокринологу и-
ли гастроэнтерологу. Потому что 
причин таких высыпаний может 
быть очень мно го — в  том чис-
ле и  гормональные нарушени-
я, сниженный иммунитет! Ну 
а пока вы не дошли до врача, по-
пробуйте содово-солевые ван-
ны. Как это делается? Разведите 
в ванне 100 г пищевой соды и 50 
г соли, либо пищевой, либо мор-
ской. Температура воды — 37–39 
градусов. Принимаем ванну в те-
чение 20–30 минут. Просушива-
ем тело полотенцем. Полотенце 
должно быть свежее. После чего 
протираем высыпание хлоргек-
сидином, настойкой календу-

лы либо точечно циндолом, ко-
торый в народе называется бол-
тушкой. Но, конечно, в первую о-
чередь нужно обратиться к вра-
чу  — только врач поможет вам 
решить эту проблему!

ЧТО ВАЖНЕЕ 
КИЛОГРАМ-
МОВ?

Я постоянно взвешиваюсь. 
Муж уж и весы от меня пря-
тал. Хуже всего то, что мое 
эмо циональное состояние за-
висит от того, какую цифру 
я увижу на весах. Как с этим 
справиться?
Ксения, г. Суздаль

 
Ольга Константинова, 

фитнес-тре-
нер:

Вес — не са-
мый важный 
показатель не 
только здо-
ровья, но и  у-

меньшения размеров фигуры. 
Да, эта цифра важна, но быва-
ет, что две девушки одинако-
вого роста, веса и телосложе-
ния, имеют абсолютно разные 
фигуры. У одной она подтянута-
я и спортивная, у другой замет-
ны зоны с лишним подкожным 
жиром. Почему? Все дело в  со-
ставе тела. Состав тела чело-
века складывается из жировой 
и  безжировой массы. Жировая 
масса — это подкожный и вис-
церальный жир (находящий-
ся внутри брюшной полости). 
В безжировую часть включают-
ся — костная, мышечная ткани, 
внутренние органы, вода. Вста-
вая на весы, мы не видим, како-
во у нас соот ношение жировой 
и мышечной массы. А это куда 
важнее для  здоровья организ-
ма, его функционирования.

СОХРАНИТЬ 
ВОЛОСЫ

Теряю волосы. Уже и кожа го-
ловы просвечивает. Помогите!
Анастасия, г. Казань

 
Ольга Кохас, 

врач-трихо-
лог, канди-
дат медицин-
ских наук, ви-
це-президент 
Евразийской 
ассоциации 
трихологов:

Первым делом важно по-
нять, почему вы теряете воло-
сы. У женщин это может быть 
связано с  пластическими о-
перациями, родами, диетой, 
стрессом, гормональным сбо-
ем, экспериментами — лами-
нированием, кератинировани-
ем. Причин может быть много. 
Я всегда назначаю анализы по 
типу выпадению волос, чтобы 
уста новить причину и  назна-
чить лечение. Что можно ска-
зать о  современных методах? 
Я советую пациентам лечить 
выпадение волос, втирая серо-

содержащие настойки и элик-
сиры. При нанесении препа-
рата нужно обязательно на-
деть целлофановую шапочку, 
чтобы создать парниковый эф-
фект. В этом случае препарат, 
если он спиртосодержащий, не 
испарится и лучше впитается. 
Параллельно необ ходимо при-
нимать витамины. Я назнача-
ю их в зависимости от причи-
ны выпадения волос: это мо-
жет быть недостаток железа, 
общая несбалансированность 
обмена веществ и т. д.

Подготовили Мария Ремова, 
Константин Маркелов.

Женщине 
в любом 
возрасте по-
казана ванна 
с лепестками 
цветов

Парные 
занятия на 
гимнастиче-
ском мяче 
благотворно 
влияют на 
настроение
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Аптечка на окошке 
спасет не понарошку
ЛЕЧЕБНЫЕ РАСТЕНИЯ, КОТОРЫЕ ЖИВУТ В КВАРТИРЕ
Многие «плоды» домашнего цветоводства вполне можно использовать в медицинских целях. 
Вот наши простые и полезные рекомендации.

КАЛЛИЗИЯ 
ДУШИСТАЯ

Проще говоря, золотой ус. По-
пулярен в  народной медицине 
и неприхотлив.

Как ухаживать? Любит свет 
без попадания прямых солнеч-
ных лучей и  тепло в  пределах 
25 градусов (зимой температура 
может быть немного ниже). Ле-
том золотой ус поливают чаще  
(3–4 раза в неделю по мере под-
сыхания земляного субстра-
та), зимой полив уменьшают 
(1–2  ра за в  неделю). Пару раз 
в  неделю желательно опрыски-
вать из пульверизатора и время 
от времени устраивать «голово-
мойку» под душем.

Чем полезен? Золотой ус на-
столько популярен в  народной 
медицине, что ему посвящена 
не одна книга. Обладает антиок-
сидантными, бактерицидными, 
омолаживающими свойствами, 

снимает нервное напряжение, 
улучшает сон. В его состав вхо-
дят весьма важные для  челове-
ческого организма витамины А, 
В, С. Листья каллизии включают 
в травяные витаминные и про-

филактические сборы.

РЕЦЕПТ
Усы против герпеса
При первых признаках при-
ложите к проблемному ме-
сту кашицу из свежего ли-
ста золотого уса. Подержите 
15–20 минут. 

АЛОЭ
В природе известно бо лее 

300 видов алоэ. На  наших по-
доконниках чаще всего встре-
чается алоэ древовидное, 
в простонародье — столетник.

Как ухаживать? Характер 
у  него не капризный. Любит 
солнечный свет. Лучше всего 
разместить алоэ на  подокон-
нике южного, юго-западного 
или юго-восточного окна. Обо-
жает свежий воздух, и для не-

го будет просто подарком пе-
реехать на балкон на все лето. 
Выживет практически в любом 
температурном диапазоне. Тем 
не менее старайтесь давать е-
му время для  роста и  отдыха:  
20–26 градусов в  летнее вре-
мя и    10–16 градусов зимой. 
От  редкого полива и  низкой 
влажности в  воздухе растени-
е не погибнет, зато избыточ-
ный полив, с застоем воды, мо-
жет привести к  загниванию 
корней. Старайтесь поливать 
в соот ветствии с температурой 
воздуха. Весной, летом и даже 
зимой при повышенных темпе-
ратурах — раз в  неделю. Если 
зимой содержание прохлад ное, 
то раз в месяц.

Чем полезен? Целебным ста-
новится столетник в  возрасте 
трех лет. Он обладает ранозажив-
ляющим, общеукрепляющим, 
успокаивающим, бактерицид-
ным, противовоспалительным, 
слабительным действием. Ценит-
ся столетник также за свойство о-
беззараживать воздух вокруг се-
бя. Используется как в народной, 
так и  в  официальной медицине, 
в  косметологии. Для  получени-
я сока берутся самые крупные 
мясистые листья, измельчают ся 
и отжимаются через марлю.

РЕЦЕПТ
Противоцеллюлитные 
обертывания.
Взять 3–4 листа алоэ, мелко из-
мельчить, добавить 2 столовые 
ложки оливкового масла и тер-
тую цедру 1 лимона. Переме-
шать и нанести на проблемные 
зоны. Сверху замотать плен-
кой и лечь под одея ло. Через 30 
минут смыть. Можно нанести 
увлажняющий или антицеллю-
литный крем.

ГЕРАНЬ
Герань радует хозяев и  красо-

той цветов, и  целебными свой-
ствами, и неприхотливостью.

Как ухаживать? Важны 
свет, свежий воздух, своев-
ременный полив. Любит не-

житься в  рассеянных сол-
нечных лучах. От  недостатка 
освеще ния пышный кустик 
вытягивается вверх, теряя де-
коративность. В  зимнее вре-
мя даже можно устроить ему 
дополнитель ное искусствен-
ное освещение люминесцент-
ными лампами. Температур-
ный режим летом умерен-
ный  — 20–25 градусов. Зи-
мой герань предпочитает от-
дохнуть и  набраться свежих 
сил к приходу весны, поэтому 
постарайтесь обеспечить ей 
прохладное содержание при 
10–15 градусах.

Чем полезна? Эфирное мас-
ло герани помогает при нерв-
ном истощении, устраняет де-
прессию, улучшает умственну-
ю деятель ность. Использует ся 

Пряная зелень со своего огоро
да пока не стала частым гостем 
на  столе. Если вам невмоготу 
ждать открытия дачного сезона, 
посейте семена или даже купите 
готовые растения в  горшочках 
и выращивайте их на кухонном 
окне. 
Петрушка содержит большое ко
личество витамина С, гораздо 
больше, чем в лимоне или смо
родине, а также много витами
на А, полезна для зрения. Благо
даря содержанию железа помо
гает повысить гемоглобин. 
Мелисса снимает головные бо
ли, улучшает сон, расслабляет 
и успокаивает, нормализует об
менные процессы, восстанав
ливает работу сердца, мозга, 
печени.
Укроп называют травой молодо
сти за то, что он содержит боль
шое количество антиоксидан
тов. Понижает давление, имеет 
успокаивающее и  расслабляю
щее свойства, обладает моче
гонным и  желчегонным дей
ствием. 

ПРИВЕТЫ ИЗ ЛЕТА

при головной, зубной боли, оти-
те, ожогах, целлюлите, для ухо-
да за чувствительной или жир-
ной кожей. Обладает бактери-
цидным, успокаи вающим, про-
тивовоспалительным, проти-
воотечным, омолаживающим 
действием. Герань очищает воз-
дух, убивая болезнетворных ми-
кробов, в том числе стафилокок-
ка. Запах герани улучшает сон 
и  оказывает успокаивающее 
действие.

РЕЦЕПТ
Суставы скажут спасибо.
Герань против морщин. Ли-
стья мелко порубите, выжми-
те сок. Смешайте его с водой 
в пропорции 1:1 и разлейте по 
формочкам для льда, уберите 
в морозилку. Утром и вечером 
протирайте лицо кубиками 
льда. Это не только освежит 
кожу, но и предотвратит появ-
ление морщин.

ЭПИЛОГ
Американская писательница 
Эрма Бомбек писала (конеч-
но, в шутку): «Никогда не 
ходите на прием к врачу, 
у которого засыхают ком-
натные растения». Будьте 
здоровы, и пусть у вас ком-
натные растения никогда не 
засыхают.

Текст: Наталья Неклюдова
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…Я спросила сухими от страха губами.
— Ирина Анатольевна, Ирина, — слы-

шала я сквозь морок мужские голоса, но 
вынырнуть из полузабытья никак не уда-
валось. А потом запричитал муж.

— Николай Степанович, как же так? 
Ведь ничто не предвещало, не болело, 
чувствовала Иришка себя хорошо.

— А рак не болит, в этом его и ковар-
ство,  — отозвался доктор. — Михаил 
Андреевич, вы не паникуйте раньше 
времени. Сделаем анализы, определим 
степень. Пока еще рано заламывать ру-
ки, мы еще поборемся за вашу жену. — 
А  дальше уже ко мне. — Ирина Анато-
льевна, приходите в себя.

Меня пошлепали по щекам. Голова ста-
ла тяжелой-тяжелой, но удалось поти-
хоньку открыть веки и  сфокусировать 
взгляд на лице доктора.

— Я умру? — только и спросила я сухи-
ми от страха губами.

РАНЬШЕ ВСЕХ
СКИС МУЖ

И потянулись месяцы лечения. Стади-
я рака позволяла сделать операцию по 
уда лению груди, а потом химия... одна… 
другая… третья…

Когда дети впервые увидели меня 
с  бритым черепом, случилась истери-
ка. 12-летняя дочка плакала навзрыд, 
сын в свои 19 вел себя сдержаннее, толь-
ко совсем перестал улыбаться и  стал 
проиг рывать на  своих соревнованиях 
по самбо.

Однако раньше всех скис муж. Он все 
время  смотрел на  меня страдальче-
ским взглядом, тщательно подбирал 
слова, прежде чем что-то сказать, и без 
оста новки суетился, из сильного, все 
умею щего мужчины превратившись 
в несмышленыша.

И ОТКРЫЛА  
СВОЕ ДЕЛО

Первое время я еще пыталась страдать 
и даже плакать. Состояние было жут кое. 
Все время тошнило, болело все — от ма-
кушки до пяток. Но я быстро поняла, 
что поддержка моя во мне самой. Нужен 
внутренний резерв, иначе я сойду с ума 
в этом дурдоме.

И я пошла учиться водить машину. 
Зая вила мужу, что впереди у нас серьез-
ные траты, и сделала вид, что не замети-
ла его удивленно открытого рта, сунула 
на колени журнал с марками недорогих 
машин. Мне важно было показать всем, 
и прежде всего себе самой, что у  меня 
есть будущее и я не собираюсь зацикли-
ваться на болезни.

— Миш, я сегодня уволилась, — сказа-
ла я как-то мужу за ужином.

— Вот и правильно, — снова засуетил-
ся супруг, намазывая мне добрый кусок 
масла на белый хлеб. — Тебе нужно си-
лы беречь, лечением заниматься, время 
семье посвящать.

Муж  смешался, поняв, что  сморозил 
что-то не то.

— Я свое дело открываю,  — ничуть 
не смутившись, ответила я и шумно от-
хлебнула из чашки вкусный, горячий 
чай.

— Кккакое дело, — посмотрел на меня 
Миша широко раскрытыми глазами.

— Студию по обучению разным видам 
рукоделия. Я уже и  с  мастерами дого-
ворилась. Будем учить и деток, и взрос-
лых. Мастер-классы проводить. Надоело 
мне в бухгалтерии прозябать. Жизнь не 
вечна, хочу заниматься тем, о чем всег-
да мечтала. — И я оценивающе и в то же 
время с любовью посмотрела на свое но-
вое творение — кофейный топиарий, 
отлично вписавшийся в  интерьер кух-
ни и  источавший непередаваемый аро-
мат кофе.

— Но, Ирочка, впереди еще один курс 
химиотерапии, затем анализы. Все будет 
зависеть от них, — осторожно начал муж 
свою лекцию.

— Все верно. Ты как раз займешься 
офор млением документов, не зря же ты 
у меня такой замечательный юрист. К то-
му моменту у  меня уже все будет хоро-

шо, и я смогу отдаться новой работе всей 
душой.

Муж не стал спорить, но его унылый 
взгляд был красноречивее слов. Я пулей 
рванула в  туалет, борясь с  накатившей 
дурнотой. Химиотерапия отнимала все 
силы, но не надежду.

ВЕСНА! НОВЫЕ 
ПЛАНЫ, НОВАЯ 
ЖИЗНЬ!

Через месяц, лежа на скрипучей боль-
ничной койке с катетером в вене право-
й руки, я с  упоением рассказывала со-
седкам по палате о своих планах. В кра-
сках расписывала, как мы будем шить 

одежду для  кукол в  нашем центре, ма-
стерить открытки и рамочки для фото-
графий, ваять картины из природных 
материалов.

— …и совсем скоро у меня экзамен по 
вождению, — закончила я свой красоч-
ный монолог. — Сама буду водить, всю 
жизнь об этом мечтала.

Глянув на  «сопалатниц», увидела в  их 
глазах сочувствие и непонимание.

— А мне бы вот хоть огород в этом го-
ду успеть посадить, — вздохнула одна из 
них. — Все помощь детям. Хоть какая.

Я сжала зубы. Нет. Я смогу, я не соби-
раюсь киснуть. У меня впереди столько 
интересного. И  детям я еще нужна жи-
вой и здоровой.

— Девчата, — радостно выпалила я. — 
Вы чего такие хмурые. Весна же!

Вокруг послышались тяжелые вздохи 
и даже всхлипы.

УМЕЙ ПОВЕРИТЬ 
В БУДУЩЕЕ

— Ирина Анатольевна, ну что ж, по-
здравляю, анализы хорошие, — обра-
довал меня некоторое время спустя 
доктор.  — Конечно, еще рано говорить 
о  полном излечении. Состояние нужно 
контролировать, регулярно проверять-
ся, но шансы велики, очень велики. Да 
и таких оптимистичных пациенток неча-
сто встретишь.

Николай Степанович улыбнулся и протя-
нул мне бумаги с результатами анализов.

— Все будет хорошо, я уверена, — улыб-
нулась я в ответ и провела рукой по ежи-
ку, наклюнувшемуся на голове.

— Почему-то в ваших словах я ни капли 
не сомневаюсь. Ну, всего хорошего и до 
встречи через полгода.

Из кабинета я вылетела буквально 
на крыльях. Чистые, анализы чистые.

— Мишка,  — кричала минуту спустя 
я  в  трубку мобильного. — Все хорошо, 
ты слышишь? Все просто отлично! Дого-
варивайся об аренде для студии, у меня 
уже руки чешутся начать.

Где-то в  затылке заворочался червя-
чок сомнения. Рак иногда возвраща-
ется, нужно еще обследоваться. Но 
я подавила эти мысли в  зародыше.  
Серафима, Саратов.

ЖИТЬ ВОПРЕКИ ДИАГНОЗУ
ИСТОРИЯ ЧИТАТЕЛЬНИЦЫ

Услышав свой диагноз, я впервые в жизни потеряла сознание. Сползла со стула прямо к ногам 
доктора. Муж, видимо, тоже был в шоке, потому что даже не попытался меня придержать.  

Уже ухнув на пол, я почувствовала, как меня подхватили, потянули куда-то,  
уложили на что-то мягкое.  

Когда дети впервые увидели меня 
с бритым черепом, случилась истерика. 

12-летняя дочка плакала навзрыд, сын 
в свои 19 вел себя сдержаннее, только совсем 

перестал улыбаться и стал проигрывать 
на соревнованиях по самбо.
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БАЛ В ДК ВДНХ
— Девочки, мои лапушки! — 
Анатолий Михайлович всегда 
учтив с  дамами. Но порой бы
вает и строг: — В этом танце вы 
должны сделать четыре покло
на, а вы что? В упор друг друга 
не видите!
Распорядитель с  идеально пря
мой спиной и неизменной улыб
кой (всем бы так держаться, кто 
вдвое моложе его!) сетует, что 
«девочки» сегодня танцуют не 
очень, могут лучше. Дамы на не
го не обижаются — все хотят 
танцевать с  мэтром. Кроме то
го, они благодарны восьмиде
сятилетнему жизнелюбу за то, 
что своей энергией он и их пен
сионный возраст делает напол
ненным и здоровым.

Мужчины, как часто бывает 
в  танцевальных студиях, здесь 
тоже в  дефиците. В  ДК ВВЦ 
(прежняя ВДНХ) дамы, увы, за
частую выбирают дам. «Мужчи
ны у нас традиционно относятся 
к танцам, как к женскому несе
рьезному занятию, а жаль — бы
ли бы здоровее», — говорит одна 
из учениц студии.

Сам Анатолий Михайлович 
танцует сколько себя помнит. 
«Это не хобби даже, а страсть. Не 
могу без танца и  мечтаю зараз
ить других», — признается он.

ЗДОРОВАЯ 
НОСТАЛЬГИЯ
С ностальгией вспоминает А
натолий Михайлович социа
лизм  — время своей юности, 
когда многое было бесплатно, 
в том числе любые сек ции и сту
дии. Детей в  те времена было 
принято отпускать на улицу од
них, и  они, подростками, в  де
вять вечера только выходили 
из дома — «валять дурака» 
и танцевать. В те време
на Москва была «опоя
сана» танцевальными 
эстрадами и  веранда
ми, где играли духовые 
оркестры.

Анатолий Михайлович не толь
ко танцевал, но и серьезно зани
мался спортом. По лыжам и ях
тенному спорту имел первый 

разряд, по боксу — второй, 
а по плаванию — третий.

Чуть было не сложи
лось судьба с танцами. 
Дело было так, Анато
лий Михайлович лет 

в 12 пришел в Дом куль

туры Петра Алексеева, начал за
ниматься в  танцевальном кол
лективе. Как однажды появи
лась некая дама, и Анатолия вы
звали на «смотр».

«Толя, подойди, — сказала пре
подавательница. — Повернись!» 
Члены комиссии переглянулись. 
Их  смутило — он был кривоно
гим. Дети войны все были немно
го рахитичными. «Ну да ничего, 
пустяки, ему всего 12, — сжали
лась преподавательница. — Под
ними ножку. А  выше можешь?» 
Анатолий тогда положил ей ногу 
на плечо. «А, ну хорошо, маму по
проси зайти».

Но мама не пришла, работала 
она много.

ГАЛАНТНЫЙ 
КАВАЛЕР
«Я заявляю вам прямо и со всей 
ответственностью: вы сама
я обая тельная женщина Мо
сквы, Московской области, зем
ного шара и всех его окрестно
стей», — Анатолий Михайлович 
знает толк в комплиментах. По 
его мнению, делать приятно
е и  полезное окружающим  — 
один из главных принципов 
долголетия. Участники его сту
дии согласны: приходят на заня
тие — и все заботы и неприятно
сти как рукой снимает.

В молодости распорядитель 
балов, красавец яхтсмен, поль
зовался успехом, но, говорит, 
никогда этим не злоупотре
блял. Впрочем, дамы и  сейчас 
не прочь пройтись вальсом с та
ким обходительным кавалером.

Он учит не только бальному тан
цу, но и общаться нежно и краси
во, говорить только прият ные 
вещи, никогда не отвечать дер
зостью на  дерзость. Нагрубили 
в  очереди или  присутственном 
месте, он улыбается и  говорит: 
«Рад вас слышать, примите само
е искрен нее мое расположение».  
Такое поведение, по его сло
вам, помо гает жить спокойнее 
и здоровее.

НЕ ПОТЕРЯЛСЯ
Окончив школу, Анатолий Ми
хайлович решил попытать сча
стья в медицине, но со второго 
курса студента забрили в арми
ю, а по возвращении он доволь
но прилично окончил акаде мию 
Плеханова и  был распределен 
в трест руководителем.
Потом начались великие изме
нения в  стране. Озабоченный 
культурным уровнем сооте
чественников, он занялся воз
рождением традиций русско
го дворянского бала — и  так 
в  54  года нашел новый  смысл, 
а  затем и  дело жизни. «Госпо
да, не опускайте глаза, бал — 
это максимум внимания и  до
стоинства!» — наставляет уче
ников Ана толий Михайлович. 

Фото автора и из архива 
Анатолия Мазалова.

Распорядитель балов 
в 82 года КАК БЫВШИЙ НАЧТРЕСТА НАШЕЛ ЗАНЯТИЕ 

НА ВТОРУЮ ПОЛОВИНУ ЖИЗНИ

Анатолию Михайловичу Мазалову за 80 — и в это трудно поверить. Прическа-кок, брюки со 
стрелками, яркий галстук. По вечерам преподает бальный танец, раздает дамам комплименты 
и учит кавалеров выражать свои мысли и чувства культурно. А какие балы он дает!  

Бальные костюмы на балах, 
которые устраивает Анатолий 
Мазалов, не обязательны, но 
большинство его учеников 
стараются блеснуть нарядом

Бальные танцы помогают 
сохранять здоровье позво-
ночника

В юности распорядитель 
балов чем только не зани-
мался: от бокса до яхтинга

«Танец выправляет фигуру, приучает ловко кланяться, 
прямо ходить, грациозно протягивать руку — одним 
словом, делает все движения и манеры приятными».

Адам Глушковский 
(1793–1870), русский балетмейстер

Танцы в дворянской среде от-
носили к «благодетельным те-
лесным упражнениям». Детей 
учили танцевать с пяти-шести 
лет! Считалось, что они разви-
вают величавость, грацию и 
способность держаться с до-
стоинством в любой ситуации.

ФАКТ
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СУП, ХЛЕБ, ПИРОГ И БУЛОЧКИ  
к пасхальному столу

ПРАЗДНИЧНЫЕ РЕЦЕПТЫ РАЗНЫХ НАРОДОВ
Практически в каждой кухне есть свои пасхальные рецепты. Все они исключительно праздничные, у каждого из них 

многовековая история. Предлагаем вам некоторые из таких блюд — возможно, каким-то из них вы удивите своих гостей.

БОЛГАРСКИЙ ПАСХАЛЬНЫЙ 
ХЛЕБ КОЗУНАК
Хлеб козунак — обязательное украшение 
болгарского пасхального стола. Козунак 
выпекает ся так, чтобы в нем размещались кра-
шеные яйца. По традиции каждый сидящий за 
столом берет в руку яйцо и бьет им по яйцам 
соседей. Тот, чье пасхальное яйцо не разобьет-
ся, будет особенно счастлив и удачлив.

ГРЕЧЕСКИЙ ПАСХАЛЬНЫЙ  
СУП МАГИРИЦА
Первым после Великого поста в Греции подают 
на стол апостольский суп, или магирицу. Инте-
ресно, что единого рецепта магирицы не суще-
ствует — буквально в каждом доме его готовят 
по-своему. Объединяют все рецепты неизмен-
ные баранина и яично-лимонный соус.

ИСПАНСКИЙ ПАСХАЛЬНЫЙ 
ПИРОГ ХОРНАЗО
Пирог хорназо — очень сытное и богатое вку-
сами блюдо. Его пекут и огромным — на всю 
большую семью, и очень маленьким — чтобы 
преподносить в качестве подарка на Пасху. Те-
сто для хорназо довольно жирное, в его состав 
входят свиной жир и оливковое масло. Однако 
можно взять и готовое тесто. 

АНГЛИЙСКИЕ 
ПАСХАЛЬНЫЕ БУЛОЧКИ
Эти пышные булочки с символизирующим Пас-
ху крестом на румяной корочке необыкновен-
но вкусны и просты в исполнении. Попробо-
вав один раз, вы будете печь их снова и снова, 
а ваши гости обязательно попросят рецепт. 

НА 10 ПЕРСОН НА 12 ПЕРСОН

НА 10 ПЕРСОННА 10 ПЕРСОН

ИНГРЕДИЕНТЫ:
 1 кг муки
 250 г сахара 
 Пакетик ванильного сахара 
 350 г сливочного масла
 20 г сухих дрожжей
 6 яиц
 350 мл молока 
 Горсть кунжута 
  4–5 сваренных вкрутую и 
столько же крашеных яиц 
 1 ч. л. соли

Калорийность (на 100 г): 
335 ккал

ИНГРЕДИЕНТЫ:
 2 кг баранины (с костями) 
 400 г бараньей печени 
 2 луковицы
 1 перец чили 
 Пучок зеленого лука 
 2 яйца, 1 лимон
 15 г сушеного барбариса 
 100 мл оливкового масла 
 Соль

Калорийность (на 100 г): 
126 ккал

ИНГРЕДИЕНТЫ:
 1 кг муки, 
 250 г сахара, 
 пакетик ванильного сахара, 
 350 г сливочного масла, 
 20 г сухих дрожжей, 
 6 яиц, 
 350 мл молока, 
 горсть кунжута, 
  4-5 сваренных вкрутую и 
столько же крашеных яиц, 

 1 ч. л. соли.

Калорийность (на 100 г): 
387 кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:
 4 стакана и 2 ст. л. муки 
 2 яйца
 2 ст. л. сахара 
 1 ст. л. сухих дрожжей 
 370 мл молока
 85 г сливочного масла 
 80 г изюма
 80 г сухофруктов (курага, 

чернослив, инжир) 
 1 ч. л. корицы
 Щепотка мускатного ореха 
 1 ч. л. соли

Калорийность (на 100 г): 
339 ккал

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:
1.  Молоко нагреть до 35–40 градусов, растворить 

в нем дрожжи, добавить стакан муки, замесить 
опару и дать ей подойти. 

2.  5 яиц взбить с сахаром (включая ванильный). 
3.  В подошедшую опару всыпать просеянную му-

ку, влить растопленное и охлажденное масло, 
взбитые с сахаром яйца, соль, замесить гладкое 
тесто и дать ему два раза подойти.

4.  Готовое тесто разделить на четыре части: три 
одинаковые и одну поменьше.

5.  Раскатать из теста жгуты и три из них сплести в 
рыхлую косу; четвертый жгут немного раска-
тать, выложить сверху и слегка прижать.

6.  Взбить еще одно яйцо, обмазать им хлеб, посы-
пать кунжутом.

7.  Вареные яйца вдавить в тесто (в верхний жгут).
8.  Выпекать в разогретой до 180 градусов духовке 

40–45 минут.
9.  Вынуть вареные яйца из готового хлеба и заме-

нить их на крашеные.

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:
1.  Мясо и луковицы, очищенные и порезанные 

на 4 части, сложить в кастрюлю, залить 2,5 л 
холодной воды, довести до кипения, посолить 
и варить до готовности мяса.

2.  Готовое мясо вынуть из бульона, остудить, 
снять с костей и нарезать кубиками.

3.  Печень нарезать небольшими кусочками, 
зеленый лук и чили мелко нарубить.

4.  Печень, перец и зеленый лук обжарить 
на оливковом масле, через 5–7 минут 
добавить барбарис и мясо, перемешать, 
обжарить все вместе еще 2 минуты 
и переложить в бульон.

5.  Яйца взбить с соком, выжатым из лимона.
6.  Довести бульон до кипения и томить суп 

на среднем огне 15–20 минут, в самом конце 
влить взбитые с лимонным соком яйца, 
хорошо перемешать и снять с огня.

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:
1.  2 яйца сварить вкрутую и нарезать кружочками; 

также кружочками нарезать ветчину.
2.  Свинину нарезать тонкими полосками, посо-

лить, поперчить и обжарить на растительном 
масле.

3.  Половину теста раскатать и выложить в устлан-
ную пекарской бумагой форму так, чтобы его 
края свисали.

4.  Выложить на тесто начинку: сначала свинину, 
затем ветчину, сверху разложить яйца.

5.  Раскатать вторую половину теста, накрыть ею 
начинку, тщательно защипнуть края.

6.  Пирог смазать яйцом, сделать несколько отвер-
стий и запекать при 180 градусах 30–40 минут.

Подготовила Светлана Акиншина.

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ:
1.  Замочить сухофрукты в горячей воде на 15–20 

минут, после чего нарезать мелкими кубиками. 
2.  Размягченное масло растереть с 4 ст. муки, до-

бавить сахар, дрожжи, сухофрукты, соль, кори-
цу и мускатный орех, тщательно перемешать.

3.  Молоко нагреть до 35–40 градусов, разбить в 
него яйца и взбить их.

4.  Соединить мучную и яичную смеси, замесить 
тесто, скатать его в шар, поместить в глубокую 
миску, накрыть салфеткой и оставить в теплом 
месте на 1 час.

5.  Когда тесто подойдет, разделить его на неболь-
шие кусочки и скатать шарики диаметром 5–6 см.

6.  Выложить шарики из теста на устланный пер-
гаментом противень и сделать ножом кресто-
образные надрезы; дать булочкам еще раз по-
дойти.

7.  Оставшуюся муку смешать с 4–5 ст. л. воды до 
состояния крема, переложить в кулинарный 
шприц и нанести полосками на надрезы.

8. Выпекать 20 минут при 200 градусах.
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ЛЕЧИМСЯ ПОЧКАМИ
ЧИСТО ВЕСЕННЕЕ ЛЕКАРСТВО Огромный запас питательных веществ, витаминов и микроэлементов 

хранят в себе почки и молодые листочки растений. Поэтому весной 
они могут принести человеческому организму значительную пользу. 
Причем и садовые культурные растения, и лесные одинаково полезны при 
правильном употреблении. 

Три простых способа снять напряжение
ПРАВИЛЬНАЯ ВЕСЕННЯЯ ПРИВЫЧКА
Иногда на работе цейтнот, 
или кто-то ведет с вами очень 
напряженные беседы, или от вас 
ждут молниеносных и правильных 
решений. В такие моменты 
надо уметь давать себе минуту 
передышки, чтобы затем увидеть 
проблему с другой стороны. 

1Расчеши себя любимого. В течение 
рабочего дня мы постоянно всма-
триваемся в монитор, мышцы го-

ловы, шеи и лица напрягаются. Все это 
приводит к головной боли. Попробуйте 
расчесываться в течение 5–10 минут. Та-
кой мягкий массаж вызовет приток кро-
ви и поможет мышцам расслабиться.

2Рука руку моет. Никак не можете 
сосредоточиться на работе? По-
трите ладони друг об друга так, 

чтобы они стали горячими. Это помо-
жет взбодриться. Можно еще и уши по-
тереть для закрепления результата. По-
трете уши — и работа заспорится во сто 
крат ловчее прежнего.

3Раскрасить мир. Избавиться от 
нервного напряжения поможет 
раскрашивание. Заведите себе 

раскраску и цветные карандаши на ра-
бочем столе и сосредоточенно раскра-
шивайте рисунки в течение 3–6 минут. 
Только не увлекайтесь — затягивает! 
Текст: Мария Ремова

БЕРЕЗА
Первые молодые маленькие ли-

сточки хранят в себе заложенные 
в почках полезные вещества. Ес-
ли вы не успели собрать почки, 
то собирайте только что распу-
стившие листики, они принесут 
не меньше пользы.

ОТВАР
Столовую ложку почек или ли-

стиков залейте стаканом кипят-
ка и поставьте на медленный 
огонь томиться 15 минут. Сни-
мите с огня и под крышкой и по-
лотенцем оставьте примерно на 
час. Процедите отвар и долей-
те кипяченой водой до первона-
чального объема. 

НАРОДНЫЕ ПОКАЗАНИЯ
Чаще всего такой отвар пьют 

при проблемах с желудочно-ки-
шечным трактом и почками.

ЕЛЬ И СОСНА
Это самые популярные и рас-

пространенные в нашей полосе 
хвойники. Употребление раз-
личного растительного сырья 
с  этих деревьев также имеет 
древнюю историю. 

ОТВАР
Готовится так же, как и из бе-

резовых почек. 

СИРОП И ВАРЕНЬЕ
Мягкие молодые почки тща-

тельно промывают, засыпают 
сахаром 1:1 и ставят варить на 
медленном огне. Как только ва-
рево закипит, его снимают с ог-
ня. Если нужен сироп, то все 
процеживают, остывшую жид-
кость доводят до кипения еще 
пару раз, пока не загустеет. В ва-
ренье оставляют почки.

НАРОДНЫЕ ПОКАЗАНИЯ
Почки хвойных растений при-

меняют при лечении простуды, 
особенно при бронхитах и ле-
гочных заболеваниях. Они ока-
зывают иммуномодулирую щее 
действие, поэтому отвары из 
них хороши в качестве профи-
лактики в сезон гриппа. 

СИРЕНЬ
Если у вас на примете есть 

куст, растущий далеко от транс-
портных потоков, то вы можете 
смело собирать и почки, и цве-
ты, и кору этого растения. Те, 
что в палисадниках, лучше не 
брать — грязные.

ОТВАР
Столовую ложку измельчен-

ных почек или листиков зали-
вают стаканом кипятка, дово-
дят до кипения, но не кипятят! 
Настаивают под крышкой в тем-
ном месте часов 5–6.

НАСТОЙКА
1 часть измельченных почек 

заливают 4 частями водки. На-
стаивают в течение недели 
в темном месте. Больные суста-
вы растирают настойкой перед 
сном.

МАЗЬ
Эта мазь отлично помогает при 

болях в суставах и невралгиях. 
Четыре столовые ложки почек 
сирени измельчите до однород-
ной массы вместе с нутряным 
свиным жиром или топленым 
сливочным маслом. Можно пе-
ретереть вручную, а можно вос-
пользоваться блендером. 

НАРОДНЫЕ ПОКАЗАНИЯ
Препараты из сирени помо-

гают при ревматитах, артритах, 
артрозах и невритах.

ЧЁРНАЯ  
СМОРОДИНА

Все части черной сморо-
дины обладают лечебными 
свойствами.

НАСТОЙ
5 столовых ложек смородино-

вых почек или листьев залить 
литром кипятка и настаивать 
в термосе 40–60 минут. 

НАРОДНЫЕ ПОКАЗАНИЯ
Помогают при ревматизме, га-

стрите, болезнях почек и моче-
выводящих путей. 
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Выбираем 
правильный матрас 
А ТАКЖЕ ПОДУШКИ ДЛЯ ЗДОРОВОГО СНА

Примерно треть жизни мы спим. Чем лучше мы спим, тем дольше живем. Поэтому очень 
важно, на чем мы спим. От правильного выбора матраса и подушки зависит не только 
качество нашего сна, но и наше здоровье.

трас. Поэтому, выбирая матрас, 
нужно исходить из того, как вы 
обычно спите. 

Тем, кто привык спать на бо
ку, больше подойдет доволь
но мягкий матрас. Средняя 
жесткость  — для тех, кто спит 
на спине. Любителям же спать 
на животе наверняка больше по
нравится жесткий матрас, не по
зволяющий поясничному отде
лу излишне прогибаться. Пото
му и называются такие матрасы 
анатомическими, что степень 
их жесткости учитывает вашу 
анатомию.

Однако оптимальный выбор — 
ортопедический матрас. 

ПОДУШКИ 
ВСЯКИЕ ВАЖНЫ

 
Если вы спите, постоянно под
кладывая под голову руку, если 
по утрам у вас затекает или бо
лит шея, немеют плечи — зна
чит, вам пора менять подуш
ку. Выбор ее зависит от многих 

факторов, в том числе, как 
и выбор матраса, от 

того, как вы пред
почитаете спать. 

Кстати, матрас 
также нужно 
у ч и т ы в а т ь: 
чем он мяг
че, тем ниже 
должна быть 
подушка.

Тем, кто 
спит на бо

ку, предпочти
тельнее выби

рать жесткую по
душку  — она должна 

поддерживать в прямом со
стоянии шейный отдел позво
ночника. Любителям спать на 
спине рекомендуются подушки 
средней жесткости.

Делая выбор, обратите вни
мание на ширину своих плеч: 
идеаль ная для вас подушка имеет 
ту же длину. А вот ее форма  — 
прямоугольная или квадрат
ная — зависит только от ваших 
эстетических предпочтений.

Ортопедические подушки ре
комендуются при остеохондро
зе шейного и грудного отделов 
позвоночника. Они также бы
вают разной жесткости и фор
мы — с углублением для голо
вы и без.

Текст: Вера Андреева

СНОМ 
УБЛАЖАЕМ 
ПОЗВОНОЧНИК

 
По важности сна сразу после 
мозга идет позвоночник. Имен
но он особенно нуждается в рас
слаблении и отдыхе, и именно 
о  нем нужно думать в первую 
очередь, выбирая матрас и по
душку для сна.

Для нормального функциони
рования позвоночнику необхо
димо длительное вытяжение. 
Без ежедневных специальных 
упражнений удается это только 
во время сна. Правильное вы
тяжение возможно лишь тогда, 

когда поверхность, на которой 
вы лежите, повторяет или под
держивает физиологические из
гибы вашего позвоночника. 

В отдельных случаях — напри
мер, при сколиозе — врачи ре
комендуют спать на абсолютно 
прямой и жесткой поверхности. 
Здоровым же людям сле дует вы
бирать матрас и подушку в  со
ответствии с собственными 
привычками, потому что са мое 
главное во время сна — удоб
ство и комфорт. Некото рые лю
бят спать чуть ли не на деревян
ной поверхности, некоторым 
подавай ложе, как прабабушки
на перина. И то и другое имеет 
право на существование и свои 
собственные плюсы. Впрочем, 
и минусы есть тоже.

МАТРАСЫ 
РАЗНЫЕ НУЖНЫ

 
Комфорт во время сна озна
чает, что вам удобно спать в лю
бом положении. Это когда ваш 
позвоночник не висит в возду
хе в районе поясницы, ес
ли вы лежите на спи
не, а  поддержан 
матрасом. То же 
самое должно 
происходить, 
когда вы ле
жите на бо
ку: пояснич
ный отдел 
должен опи
раться на ма

У НАТУРАЛЬНЫХ 
И СИНТЕТИЧЕСКИХ 
НАПОЛНИТЕЛЕЙ ЕСТЬ 
СВОИ ПЛЮСЫ И МИ-
НУСЫ.

ЛАТЕКС
Долгие годы не сва-
ливается и сохраня-
ет форму. Натураль-
ный латекс обходят 
стороной пылевые 
клещи и прочие мел-
кие паразиты. Этот 
мате риал отличается 
гипоал лергенностью.

КОКОСОВАЯ 
КОЙРА

Это наполнитель для 
жестких матрасов 
хорошо подходит как 
для людей с большим 
весом, так и для дет-
ских кроватей. Ней-
трализует влагу и за-
пахи, не приманивает 
паразитов, не гниет, 
служит долго.

ПЕНОПОЛИУРЕТАН
Главное достоин-
ство — сочетание це-
на — качество. Это оп-
тимальный экономич-
ный вариант, который 
давно и неплохо себя 
зарекомендовал.

ПУХ И ПЕРО
Приятные, экологич-
ные, мягкие. Требуют 
специального ухода, 
без которого уже че-
рез полтора-два года 
приходят в негод-
ность. Могут быть 
противопоказаны ал-
лергикам. Излюбле-
ны паразитами.

ХОЛЛОФАЙБЕР
Еще один современ-
ный материал, в осно-
ве которого — пере-
плетенные волокна, 
обеспечивающие 
отличную вентиляцию 

и очень долго держа-
щие форму. При этом 
материал не экономи-
чен, грубо говоря — 
дороговат. 

МЕРИНОС
Натуральный мате-
риал из шерсти ме-
риносовых овец. Он 
создан так, чтобы зи-
мой сохранять тепло, 
а летом не усиливать 
жару. Этот материал 
подтверждает бабуш-
кину истину о том, 
что все натуральное 
лучше искусствен-
ного.

ЧАЩЕ ВСЕГО РАЗНЫЕ 
МАТЕРИАЛЫ ИС-
ПОЛЬЗУЮТСЯ В ОД-
НОМ МАТРАСЕ ДЛЯ 
СОЧЕТАНИЯ ПОЛЕЗ-
НЫХ КАЧЕСТВ.

КАКИЕ ВЫБРАТЬ НАПОЛНИТЕЛИ

 

ВАЖНО!
Возможно, переночевав на 

новой подушке первый раз, вы 
ощутите некоторый дискомфорт. 

Такое бывает, не стоит огорчаться 
прежде времени. Для того чтобы 

ваш организм перестроился 
под новые условия сна, мо-

жет потребоваться до 
трех суток.

АНЕКДОТ
ОТ ДОКТОРА  
ВЕСЕЛОВОЙ

— Какие сладости вы любите 
больше всего? 
— Сон. Он так сладок, что я бы 
его в чай добавлял.

№ 06, 29 апреля – 15 мая 2016 г.
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Основные правила 
закаливания
ЧЕМ ПОМОЖЕТ СТАРАЯ ТРАДИЦИЯ
Спортивная кинокомедия 1947 года «Первая перчатка» закрепила в сознании каждого советского 
гражданина ставшие крылатыми цитаты авторства поэта Лебедева-Кумача: «Закаляйся, если 
хочешь быть здоров» и «Во всем нужна сноровка, закалка, тренировка». Ключевое слово здесь — 
«закалка». И именно это слово в последнее время подзабылось, хотя оно очень много может дать 
нашему здоровью.

Главные виды закаливания
1. ГЕЛИОТЕРАПИЯ

 Как можно понять по названию — 
закаливание на солнце. Солнце 
оказывает на организм и тепло
вое и световое воздействие, тони
зирует, ускоряет мобилизацион
ные процессы организма. При 
этом свежий воздух бодрит.

2. ХОЖДЕНИЕ БОСИКОМ 

Такой вид закаливания досту
пен почти всем. На стопах чело
века находится много активных 
точек; их стимуляция повышает 
иммунитет, помогает улучшить 
работу многих органов. 

3.  ЗАКАЛИВАНИЕ ВОДОЙ 

САМЫЙ РАСПРОСТРАНЕННЫЙ 
И ЭФФЕКТИВНЫЙ ВИД 
ЗАКАЛИВАНИЯ. УСКОРЯЕТ 
КРОВООБРАЩЕНИЕ И ВЛИЯЕТ 
НА ДРУГИЕ ПРОЦЕССЫ 
В ОРГАНИЗМЕ. ДЕЛИТСЯ НА 
НЕСКОЛЬКО ВИДОВ:

 Обтирание
Самый простой вид закалива
ния. Можно делать губкой, мо
крым полотенцем. После мокро
го обтирания нужно обтираться 
насухо.

 Обливание
Бывает общим и местным. По
сле обливания нужно вытереть
ся сухим полотенцем. 

 Душ
Более эффективная методика, 
чем обливание. Бывает холод
ным и контрастным.

 Моржевание
Для опытных. В Финляндии мор
жей называют выдрами, нерпа
ми и тюленями, в Северной Аме
рике — белыми медведями.

Культ закаливания

В СССР закаливание было 
своего рода культом — в стране 
развивалось движение моржей, 
материалы о том, как правиль-
но закаливаться, регулярно вы-
ходили в журнале «Здоровье», 
массово печатались брошюры 
и  плакаты о пользе закалива-
ния, детей закаливали в дет-
ских садах и школах, и зимой 
и летом было принято прини-
мать воздушные ванны и в лю-
бую погоду трусцой «бегать от 
инфаркта».

Гиппократ и Авиценна: 
закаливание в 
древности

Конечно, и славяне не бы-
ли пио нерами в закалке. О ее 
пользе говорил еще Гиппократ 
(460–356 гг. до н. э.). «Холод ные 
дни,  — писал «отец медици-
ны»,  — укрепляют тело, дела-
ют его упругим и удобоподвиж-
ным». У тех же, говорил Гиппо-
крат, кто постоянно находится 
в тепле, происходит «изнежен-
ность мышц, обмороки и сла-
бость нервов». Этого древние 
греки себе не могли позволить, 
поэтому закалкой детей зани-
мались с раннего детства.  

Серьезный вклад внес в изуче-

ние закаливания и персидский 
ученый Авиценна. В своей кни-
ге «Канон врачебной науки» он 
систематизировал знания о  воз-
действии тепла и холода на чело-
века. Главной методикой закали-
вания Авиценна называл купани-
е в холодной воде. Но с осторож-
ностью: «Купающийся ос тается в 
воде, пока ему прият но и сносно 
и пока он не чувствует дрожи». 

От Локка до Суворова

Философы Локк и Кампанел-
ла полагали, что закаливание 
положительно сказывается на 
воспитании детей. Лейб-ме-
дик прусского короля, лечив-
ший в свое время Михаила Ку-
тузова, доктор Гуфеланд считал 
закаливание одним из лучших 
методов профилактики. 

 Проконсультироваться с врачом.

  Принимать непродолжительные прохладные воздушные ван
ны.

  Делать обтирания, обливания, принимать контрастный душ. 
Сначала водой комнатной температуры, затем снижать ее на 
1–2 градуса.

  Если после закаливающих процедур вы чувствуете недомога
ние — прекратите их и проконсультируйтесь со специалистом.

  Ни в коем случае не форсируйте события. 
 

  Если после закаливающих процедур вы чувствуете недомога
ние — прекратите их и проконсультируйтесь со специалистом.

Как правильно 
закаливаться

К слову, Михаил Кутузов лю-
бил бегать босиком по снегу и 
приучал своих солдат к закали-
ванию организма. Другой вели-
кий русский полководец — А-
лександр Суворов был в детстве 
болезненным ребенком, но бук-
вально закалил свое тело, приу-
чив себя к обливанию холодной 
водой. 

Суворов же ввел закаливани-
е в  систему подготовки солдат 
русской армии. Отчасти поэто-
му ему удалось совершить счи-
тавшийся невозможным Аль-
пийский поход. 

Русская наука  
о закаливании

Один из корифеев российской 
медицины — Семен Зыбелин е-
ще в XVIII веке составил свод 
санитарно-гигиенических пра-
вил, в котором важное место 
отводил закаливанию. Тема од-
ного из его докладов на заседа-
нии Российской академии наук: 
«Слово о вреде, проистекающем 
от содержания себя в теплоте 
излишней». 

Его ученик Парфений Енга-
лычев в 1804 году издал книгу 
«О продолжении человеческой 
жизни или средстве, как достиг-
нуть можно здоровой, веселой 
и глубокой старости». 

В 1881 году была опубликова-
на диссертация русского вра-
ча А. Назарова (к сожалению, 
он и  в диссертации обозначен 
лишь одним инициалом, мы 
постараем ся выяснить имя уче-
ного) «О значении для животно-
го организма искусственно вы-
званных колебаний температу-
ры». Назаров первым научно до-
казал возможность адаптации 
человека к холоду в ходе систе-
матической закалки. 

Методическая работа по изу-
чению закаливания велась и в 
СССР. Достаточно вспомнить фа-
милии таких ученых, как Сарки-
зов-Серазини или Гориневский. 
Именно в СССР закаливание ста-
ло повсеметсной практикой.

Текст: Алексей Рудевич

ЗАКАЛЯЙТЕСЬ С УМОМ!

Современная медицина насто
роженно относится к закалива

нию и относит его к натуропатии. 
Очевидно, что оно может прине
сти не только пользу, но и вред. 

Не стоит закаливаться людям 
с заболеваниями, а на

чинать нужно посте
пенно.
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Рубрика подготовлена при помощи 
редакции православного журнала 
«Фома».

ПРИЧАЩЕНИЕ 
НА ПАСХАЛЬНОЙ 
СЛУЖБЕ
Правда ли, что причащаться на Пасху 
можно без исповеди, а постить доста-
точно с вечера?

Анна, г. Владимир

Отвечает священник Святослав 
Шевченко:

Скажу так, есть такая традиция. Но хо-
рошо бы человеку, желающему на Пасху 
стать причастником Тела и Крови Хри-
стовых, попоститься хотя бы послед нюю 
неделю перед праздником — Страст ную 
седмицу. В эту неделю желательно и при-
ступить к таинству покаяния. И пом-
нить, что причастие — это встреча чело-
века с Богом. Поэтому для этого нужно 
хоть как-то приготовиться к этой важной 
встрече. 
Причастие — и так Божий дар для всех 
верных. Но, чтобы принять этот Божий 
дар, необходимо к этому приготовить-
ся. Вспомните притчу Господа о званых 
на брак. В ней нет каких-то особенных 
условий для спасения в день праздни-
ка Воскресения Господня. Всегда надо 
со вниманием относиться к своей ду-
ше и, очистившись покая нием, при-
ступать к Трапезе Господней. Без по-
ста мы причащаемся лишь в дни, ког-
да поста не положено, например в дни 
Светлой седмицы, но и то лишь в том 
случае, если живем полноценной хри-
стианской жизнью, что, в частности, 
предполагает причащение в дни Вели-
кого поста.
Можно ли конкретно вам, не соблюда-
я поста, причаститься на Пасху, сможет 
решить лишь тот священник, у которо-
го вы будете исповедоваться. Я же могу 
лишь посоветовать по мере сил и здоро-
вья соблюсти пост в Страстную седмицу.

ПРИЧАЩЕНИЕ НА 
СВЯТОЙ СЕДМИЦЕ 
БЕЗ ПОСТА
Можно ли на Святой седмице прича-
щаться, не соблюдая пост?

Арсений, г. Серпухов

Отвечает протоиерей Андрей 
Ефанов:

Если христианин провел в воздержании 
и молитве Великий пост, то на Светлой 
седмице он может приступать ко прича-
щению натощак, но без поста накану-
не. Правило ко причащению составляет 
чтение пасхального канона, часов Пасхи 
и канона с молитвами ко причастию. Что 
касается исповеди: если вы исповедова-
лись на Страстной седмице и не соверша-
ли тяжких грехов, тогда необходимость 
исповеди непосредственно перед прича-
стием лучше определить со священни-
ком вашего прихода или духовником.
Конечно же, практика причащения не 
может быть полностью регламентиро-

вана. Общая концепция такова, как ра-
нее написано, но в некоторых пределах 
она может разниться от прихода к при-
ходу. Поэтому лучше всего, во-первых, 
посещать регулярно один и тот же храм, 
во-вторых, прислушиваться к тому, что 
говорит духовник или же священнослу-
жители вашего прихода.

МОЖНО ЛИ ХОДИТЬ 
НА КЛАДБИЩЕ 
НА ПАСХУ?
Раньше на пасху шли целые колонны 
на кладбище, сейчас многие люди счи-
тают, что это грех. Как же правильно?

Наталья, пос. Пески, Московская 
область

Отвечает протоиерей Андрей 
Юревич:

При ответе на этот вопрос, во-первых, 
стоит понимать, что Пасха — это не один 
день. Это довольно длинный период, ко-
торый длится 40 дней, — от Воскресе-

ния и до праздника Вознесения. И в этот 
большой период для посещения нами 
кладбища Церковью был выделен осо-
бенный день — Радоница. Она выпадает 
на 9-й день после Пасхи.
Во-вторых, важно понимать, зачем лю-
ди вообще ходят на кладбище. Право-
славные христиане верят в то, что душа 
человека бессмертна. Молясь за умер-
шего, можно изменить его посмертную 
участь. И мы приходим на кладбище для 
того, чтобы помолиться за них рядом с их 
останками.
Светлому празднику Пасхи предшество-
вал Великий пост, во время которого по-
миновения усопших за богослужением 
совершались только на субботних и вос-
кресных службах. И чтобы не лишать 
умер ших ежедневного поминовения за 
Литургией, Церковь установила дни осо-
бого моления за них — субботы второй, 
третьей и четвертой недель поста. По-
сле Пасхи же первым днем, когда слу-
жатся панихиды об умерших, является 
Радоница.

НЕ ГРЕХ ЛИ 
РАБОТАТЬ НА ДАЧЕ?
Батюшка, пасхальная неделя прихо-
дится на майские праздники. Мож-
но ли в эти святые дни занимать-
ся дачными работами? Благодарю 
заранее.

Отвечает протоиерей Андрей 
Ефанов:

Нельзя сказать, что это грех, но нужно 
правильно определить, что в приорите-
те. Светлая неделя — удивительное вре-
мя литургического года, когда мы вновь 
и вновь переживаем пасхальную ра-
дость, когда читаются особые пасхаль-
ные часы и так далее. Пользуясь тем, что 
часть дней Светлой седмицы совпадает 
с государственными выходными, не от-
кажите себе в радости побывать на цер-
ковных службах. Это займет не так много 
времени, а бодрости и радости придаст 
на целый год! А побывав в храме, можно 
и огородом заняться.

Ваши действия на Пасху
КАК ПРИЧАЩАТЬСЯ, В ЧЕМ ИСПОВЕДОВАТЬСЯ, КОГДА ХОДИТЬ НА КЛАДБИЩЕ

Если православный соблюдал 
Великий пост, он может при-
чащаться в Светлую седмицу 
без поста накануне
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 ИСТОРИЯ МЕДИЦИНЫ

Склифосовский. 
ЧЕЛОВЕК И ИНСТИТУТ

СКЛИФ

Фамилия Склифосовский из-
вестна на  всю Россию. Она во-
шла в  фольклор и  даже в  жар-
гон. Научно-исследовательский 
институт его имени, знамени-
тый Склиф, давно стал частью 
фольклора. Про него мрачно 
шутят, что это единственный 
институт, в который можно по-
ступить без экзаменов. Впро-
чем, и  Склифосовский стал ча-
стью массовой культуры — всем 
памятна фраза Балбеса из «Кав-
казской пленницы» — «Короче, 
Склифосовский!».

Сам доктор никогда не посе-
щал странноприимный дом, где 
был открыт институт, назван-
ный в его честь. Что поразитель-
но, на  дверях усадьбы Николая 
Васильевича висел тот же девиз, 
что разместил граф Шереметев 
на  здании, которое построил: 
«Сгорая сам, свети другим».

Кем же был Склифосовский 
и  почему его имя осталось 
в истории?

РОЖДЕННЫЙ В КАРАНТИНЕ

Родился будущий гений хи-
рургии 170 лет назад, в 1836 го-
ду, на хуторе Карантин, в Тирас-

польском уезде Херсонской об-
ласти. Такое необычное назва-
ние хутор получил из-за того, 
что в нем располагалась каран-
тинная станция и  полевой го-
спиталь самого Суворова. Ни-
колай Васильевич был девятым 
ребенком из двенадцати детей 
своих родителей, которые умер-
ли, когда он учился еще в сред-
ней школе.

С раннего детства он рос в сре-
де, где было много больных 
и  врачей, с  раннего детства 
Склифосовский сталкивался 
со  страданиями и  гибелью лю-
дей. Это во многом определило 
его дальнейшую судьбу. Помощь 
людям стала его призванием.

Вырос Склифосовский в  при-
юте в  Одессе, в  том же городе 
окон чил школу с отличием. По-
сле чего поступил в Московский 
университет на  медицинский; 

вернувшись (в  26 лет), возгла-
вил хирургию одесской город-
ской больницы. В  29 стал док-
тором наук. Карьера его была 
стремительной, но становиться 
чиновником от медицины моло-
дой врач не желал.

МАЛЕНЬКИЕ БАКТЕРИИ 
И БОЛЬШОЙ СКЛИФОСОВСКИЙ

Поразительно, но еще полто-
ра века назад врачи скептиче-
ски относились к  стерилиза-
ции. Не стерилизовались ни хи-
рургические инструменты, ни 
операцион ное поле. Съездив 
в 1866 году за границу, Склифо-
совский познакомился со знаме-
нитым хирургом Листером. Он 
был первым врачом, обосновав-
шим необходимость обеззаражи-
вания. Склифосовский был впе-

чатлен и стал одним из самых на-
стойчивых апологетов этой про-
цедуры. Над ним посмеивались, 
мол, «большой Склифосовский 
боится маленьких бактерий, ко-
торых он даже не видит».

ИЗ КАБИНЕТА НА ФРОНТ

Склифосовский не желал быть 
«кабинетным врачом». Он про-
шел практически через все вой-
ны XIX века и стал после Пирого-
ва одним из столпов военно-по-
левой хирургии в России.

На Русско-турецкой войне 
1877–1878 годов, во время оже-
сточенных боев под  Плевной, 
Склифосовский сутки напролет 
не отходил от  хирургического 
стола. Поздние подсчеты пока-
зали, что через руки неутоми-
мого хирурга прошло не менее 
10 000 раненых.

Только благодаря настойчиво-
сти уважаемого доктора в России 
начали обеззараживать инстру-
менты горячим способом и вооб-
ще использовать антисептиче-
ские меры. Также Склифосов-
ский стал автором особого сое-
динения разрушенных суставов. 
Этот хирургический прием стал 
известен как «русский замок», 
или «замок Склифосовского».

ПЕРВЫЙ В ЕВРОПЕ

Склифосовский не боялся рабо-
ты. Он взял на себя руководство 
хирургической клиникой Мо-
сковского университета, когда 
она была в плачевном состоя нии, 
и сделал ее одним из лучших ле-
чебных заведений в  Европе. 
Склифосовский возглавил и раз-
вил в одно из крупнейших в Евро-
пе научно-лечебных учреждений 
Императорский клинический 
институт великой княгини Еле-
ны Павловны — первый в Рос сии 
институт повышения квалифи-
кации врачей, ныне Санкт-Петер-
бургская медицинская академия 
последипломного образования.

Только благодаря усилиям 
Склифосовского тысячи боль-
ных избежали послеоперацион-
ных инфекций и осложнений.

Склифосовский создал обще-
ство русских врачей, издавал 
медицинские журналы и  был 
первым человеком, открывшим 
доступ женщин к  хирургиче-
ской практике.

СКРОМНОСТЬ

Об уважении к Склифосовско-
му говорит тот факт, что имен-
но ему удалось добиться установ-
ки памятника Николаю Пирого-
ву в Москве. С просьбой об этом 
Склифосовский ездил на аудиен-
цию к самому императору. И тот 
не отказал. Так в России появил-
ся первый памятник ученому.

Несмотря на  свои заслуги, 
Склифосовский никогда не 
кичился своим авторитетом 
и  наот рез отказался устраи-
вать торжества в честь 25-летия 
своей работы в Московском уни-
верситете. Но письма ему в тот 
день шли со всего мира, пришло 
не меньше 400.

В последние годы жизни Нико-
лай Васильевич удалился от дел, 
поскольку перенес инсульт. Он 
переехал в  свою усадьбу непо-
далеку от Полтавы и занялся са-
доводством. Там и отошел в мир 
иной великий врач великой 
скромности.

Текст: Алексей Рудевич

Великого хирурга, спасше-
го тысячи жизней, всю жизнь 
преследовала смерть. Он 
рано стал сиротой, первая 
жена Склифосовского умер-
ла в 24 года. От этого брака 
у Склифосовского осталось 
трое детей, от второго — еще 
четверо. Но трое из них умер-
ли. Один в младенчестве, 
другой в 17 лет от туберкулеза 
почек, третий уже взрослым. 
Уже после смерти Склифосов-
ского еще двое его сыновей 
сгинули в войнах. Вторая же-
на и дочь Тамара была убиты 
большевиками, несмотря на 
личное распоряжение Ленина 
«семью врача не трогать».
Из семи детей врача до пожи-
лых лет дожила только дочь 
Ольга, эмигрировавшая после 
революции.

ЗЛОЙ РОК 
СКЛИФОСОВ СКОГО

Склифосовский 
никогда не был 
в здании инсти-
тута, названного 
в его честь

Памятник Склифо-
совскому у кли-
нической боль-
ницы его имени в 
Полтаве

ВЕЛИКИЙ ВРАЧ ВЕЛИКОЙ СКРОМНОСТИ
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Тест на «весоозабоченность»
СОСТАВИТЕЛЬ — ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ, ВРАЧ ВЫСШЕЙ КАТЕГОРИИ, КАНДИДАТ НАУК

ПОСТАРАЙТЕСЬ ПРЕДЕЛЬНО ОТКРОВЕННО ОТВЕЧАТЬ ТОЛЬКО «ДА» ИЛИ «НЕТ» НА ВСЕ 
ВОПРОСЫ ЭТОГО НЕБОЛЬШОГО, НО ВАЖНОГО ТЕСТА. 

ВЫ СЧИТАЕТЕ,  
ЧТО ХУДОБА — ЭТО МОДНО?
ДА — 1 БАЛЛ. НЕТ — 0 БАЛЛОВ.

ВАМ КАЖЕТСЯ, ЧТО ХУДОБА —  
ЭТО ПРИЗНАК БОЛЕЗНИ?
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ СТРЕМИТЕСЬ ЛОВИТЬ НА 
СЕБЕ ВОСХИЩЕННЫЕ ВЗГЛЯДЫ 
ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ СИЛЬНОГО 
ПОЛА?
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВАМ ВСЕ РАВНО, ЧТО О ВАС 
ДУМАЮТ МУЖЧИНЫ?
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ СЧИТАЕТЕ,  
ЧТО ХУДОБА ИДЕТ ЛЮБОЙ 
ЖЕНЩИНЕ? 
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВЫ УБЕЖДЕНЫ, ЧТО ТОЛЬКО 
СПОРТИВНАЯ ВНЕШНОСТЬ ДЕЛАЕТ 
ЖЕНЩИНУ ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОЙ?
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ СЧИТАЕТЕ КАЛОРИИ  
В ПРОДУКТАХ?
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВЫ ПРЕДПОЧИТАЕТЕ ЕСТЬ ВСЕ 
ВКУСНОЕ?
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ ПОСТОЯННО СМОТРИТЕСЬ 
В ЗЕРКАЛО? 
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВЫ ПОЗВОЛЯЕТЕ СЕБЕ 
«РАССЛАБЛЯТЬСЯ» ТОЛЬКО НА 
ОТДЫХЕ? 
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВЫ ЛЮБИТЕ НОСИТЬ СПОРТИВНУЮ 
ОБТЯГИВАЮЩУЮ ОДЕЖДУ?
ДА — 1 БАЛЛ. НЕТ — 0.

ВЫ СЧИТАЕТЕ, ЧТО СПОРТИВНЫЕ 
ТРЕНАЖЕРЫ ТОЛЬКО ИЗЛИШНЕ 
НАКАЧИВАЮТ МЫШЦЫ? 
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ УБЕЖДЕНЫ, ЧТО ФИТНЕС-
КЛУБЫ, БАССЕЙНЫ И 

ТРЕНАЖЕРНЫЕ ЗАЛЫ ЖЕНЩИНЫ 
ДОЛЖНЫ ПОСЕЩАТЬ ТОЛЬКО ДЛЯ 
УКРЕПЛЕНИЯ СВОЕГО ЗДОРОВЬЯ? 
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ СЧИТАЕТЕ, ЧТО ЗАБОТИТЬСЯ 
НУЖНО В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ 
О КОЖЕ ЛИЦА? 
ДА — 0. НЕТ — 1.

ПО ВАШЕМУ МНЕНИЮ, НЕ СТОИТ 
ИГНОРИРОВАТЬ МОДНЫЕ ДИЕТЫ? 
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВЫ УБЕЖДЕНЫ, ЧТО ВСЕГДА 
МОДНО БЫТЬ В ТЕЛЕ? 
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ СЧИТАЕТЕ, ЧТО ТОНКАЯ, ХУДАЯ 
ЖЕНЩИНА НАИБОЛЕЕ СЕКСУАЛЬНО 
ПРИВЛЕКАТЕЛЬНА ДЛЯ МУЖЧИН? 
ДА — 1. НЕТ — 0.

ВЫ УБЕЖДЕНЫ, ЧТО ЛЮБЫЕ 
ДИЕТЫ ВРЕДНЫ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ? 
ДА — 0. НЕТ — 1.

ВЫ СТРЕМИТЕСЬ ВСЕМИ СИЛАМИ 
И СРЕДСТВАМИ ПОДДЕРЖИВАТЬ 
ИЗЯЩНУЮ ФОРМУ?
ДА — 1. НЕТ — 0.

12–19 БАЛЛОВ 
Это может говорить о высокой «весоозабоченности», убежден
ности в том, что вам необходимо делать все, чтобы быть худой. 
Вы наверняка стремитесь делать многое, если не все, чтобы не 
набрать «лишний вес». Может быть, лучше — перестать комплек
совать по поводу собственной фигуры, которая самой приро
дой закодирована на то, чтобы не быть «худосочной»? К тому же 
огромное число представителей сильного пола не любит худо
сочных, да и положительные качества женщины не должны огра
ничиваться одной лишь фигурой!

8–12 БАЛЛОВ
Этот результат может быть свидетельством того, что вы доста
точно адекватно и разумно относитесь к собственным формам, 
ведь вы знаете, что этот пресловутый, столь пугающий многих 
женщин в наши дни ужастик под названием «целлюлит» специа
листы считают вовсе не заболеванием, а всего лишь отличием 
строения женских «жировых накоплений» от мужских. При необ
ходимости вы принимаете соответствующие меры для некото
рой корректировки своей фигуры, но меры эти вовсе не экстре
мальные.

МЕНЕЕ 8 БАЛЛОВ
Возможно, вы живете в заблуждении, будто бы «красивой нужно 
родиться» и можно дальше ничего не делать. Но ведь человек — это 
во многом творец не только своей судьбы, но еще и своего здоровья, 
а также и своей внешности. И чтобы ваша фигура стала более изящ
ной, вам неплохо бы отказаться от вредных привычек, не переедать, 
начать регулярно ухаживать за собой, заняться фитнесом. Вот толь
ко не следует ударяться в другую крайность — строго ограничивать 
свое питание, садиться на жесткие диеты, лучше всего начинайте 
вводить некоторые изменения в подходе к своей внешности, к своей 
фигуре постепенно и после консультации со специалистом.
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7 эффективных 
лечебных сборов
ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О СМЕСЯХ ТРАВ, ПЛОДОВ И КОРНЕЙ

Травяные сборы — древнейший способ лечения самых разнообразных 
болезней. В далекие времена, когда человечество еще не постигло науку 
химию и даже не догадывалось о существовании в природе химических 
веществ, лекари и знахари собирали по лесам и полям травы и готовили 
из них лекарства — отвары, настойки, примочки и т. д. Были среди этих 
лекарств и отдельные травы, которые рекомендовалось заваривать, 
и их смеси. Смеси встречались чаще — из-за комплексного и потому более 
желаемого воздействия.

ЧТО ТАКОЕ 
ТРАВЯНОЙ 
СБОР?

Травяным сбором называется 
готовая смесь лекарственных 
трав, высушенных и измельчен-
ных. Смесь, которая продается 
в аптеке, готова к применени-
ю  — ее можно заваривать, как 
чай, готовить в виде отвара или 
настаивать на водке или спирте. 
Способ приготовления конкрет-
ного сбора указан на упаковке.

Можно готовить сборы и са-
мостоятельно. Для этого нуж-
но собрать в экологически чи-
стом месте лекарственные тра-
вы, высушить их, измельчить и 
смешать в нужной пропорции. 
Хранить травяные сборы неохо-
димо в стеклянной банке с хо-
рошо притертой крышкой. Если 
внутрь попала влага, появилась 
плесень или насекомые, та кую 
смесь следует без сожаления 
выбросить. При отсутствии воз-
можности собирать травы вдали 
от города и автотрасс лучше ку-
пить готовую смесь в аптеке, где 
ее качество гарантировано. 

ИМЕНА  
И НОМЕРА

В аптеках такие сборы прода-
ются под соответствующими 
применению именами и номе-
рами: грудной сбор №1, желу-
дочный сбор №3 и т. п. Сборы 
бывают грудные, желудочные, 
моче-, желче-, пото- и ветрогон-
ные, слабительные, витамин-
ные, аппетитные, успокоитель-
ные, повышающие иммунитет, 
сборы для похудения, очище-

ния печени, полости рта и т. д. 
Существуют сборы и для наруж-
ного применения. Едва ли не на 
каждый медицинский случай 
существует свой травяной сбор. 
Большинство из них протести-
ровано и разрешено к реализа-
ции еще в СССР, откуда и пошли 
их номера. Номер смеси обозна-
чает, что в нем собраны опреде-
ленные травы в определенных 
пропорциях. 

Сегодня выпускаются сборы, 
которые в те времена не приме-
нялись. У этих сборов нет номе-
ров, но есть названия.

ОСТОРОЖНО — 
ТРАВЫ!

Как бы невинно ни выглядели 
травы или их сборы, не стоит 
забывать, что они не предна-
значены для ежедневного чае-
пития. Каждая из лекарствен-
ных трав обладает специфиче-
ским набором микроэлемен-
тов, биологически активных 
и других веществ, оказываю-
щих вполне определенное воз-
действие на человеческий ор-
ганизм. Поэтому применять 
травяные сборы следует не а-
бы как, а строго по рекомен-
дации врача. Особенно это ка-
сается людей, стра дающих се-
рьезными заболеваниями вну-
тренних органов, и беремен-
ных женщин.

Однако при правильном при-
менении травяные сборы не 
только сэкономят вам деньги — 
как правило, они значительно 
дешевле лекарств, — но и здоро-
вье поправят, да еще и удоволь-
ствие доставят, ведь большин-
ство отваров, настоев и чаев об-
ладают очень приятным вкусом.

КАК 
ПРИНИМАТЬ 
И ХРАНИТЬ 
ОТВАРЫ 
И НАСТОИ

Делать отвар или настой тра-
вяных сборов перед каждым 
приемом не очень удобно. Поэ-
тому чаще готовят их сразу на 
несколько приемов. Хранить 
готовые отвары и настои нужно 
в  холодильнике не более двух 
суток. Разогревать перед прие-
мом не нужно, достаточно до-
лить горячей кипяченой воды. 

Если назначены разные сбо-
ры — например, желудочный 
и грудной, — их нужно разне-
сти по времени. Желательно-
е время приема (до или после 
еды) указано на упаковке. Как 
правило, желудочные и пече-
ночные сборы рекомендуется 
принимать до еды, а сердечные 
или грудные — после. Успоко-
ительные отвары и настои луч-
ше принимать за один-два часа 
до сна.

В самом начале лечения тра-
вяными сборами следует дози-
ровку, указанную на упаковке, 
уменьшить в 2–3 раза. А далее 
увеличивать ее до рекомендуе-
мой. Таким образом вы сможете 
избежать возможных неприят-
ных последствий.

Курс лечения травяными сбо-
рами, как правило, не превы-
шает трех недель. После курсо-
вого приема нужно сделать не-
дельную паузу — во избежание 
привыкания.

Текст: 
Вера Андреева.

Готовые 
смеси 
трав 
можно и 
покупать 
в аптеке, 
и готовить 
самим из 
собран-
ных трав

В траволече-
нии испокон 
веков исполь-
зуются сборы 
как наиболее 
эффективные 
против болез-
ней

ТОП-7 ПРОСТЫХ И БЕЗОПАСНЫХ СБОРОВ

1. Витаминный  
сбор №1
Состав: плоды ши-
повника, плоды чер-
ной смородины.

2. Мочегонный сбор 
№2
Состав:  листья то-
локнянки, корни со-
лодки голой, плоды 
можжевельника.

3. Успокоительный 
сбор №3
Состав:  корневища 
с корнями валерианы 
лекарственной, травы 
донника, чабреца, ду-
щицы, пустырника.

4. Грудной сбор №4
Состав:  цветки ро-
машки аптечной, 
побеги багульника 
болотного, цветки 

календулы, трава фи-
алки трехцветной, ко-
рень солодки, листья 
мяты перечной.

5. Желудочный  
сбор №3
Состав: листья крапи-
вы двудомной, мяты 
перечной, корневища 
с корнями валерианы 
лекарственной, корне-
вища аира.

6.Потогонный сбор 
№2
Состав: листья 
мать-и-мачехи, трава 
душицы, плоды малины.

7. Слабительный 
сбор №1
Состав:  кора круши-
ны, листья крапивы 
двудомной, трава ты-
сячелистника.

РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ
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Верные способы поднять 
себе настроение БОРЕМСЯ С РАЗДРАЖЕНИЕМ, 

ПЕЧАЛЬЮ И ПРОЧИМИ

В том, что человек по непонятной причине теряет хорошее настроение, нет ничего 
странного и страшного. Главное — не позволять сплину завладеть собой. Для этого есть 
немало проверенных и несложных средств, доступных каждому.

УЛЫБНУТЬСЯ
Когда вы счастливы и доволь-

ны, вы улыбаетесь. Ученые го-
ворят, что и наоборот: когда вы 
улыбаетесь, пусть через силу, 
настроение поднимается. По 
теории языка тела, когда мы во 
времена плохого настроения 
жестикулируем, будто доволь-
ные и радостные, мы такими 
и становимся.

СДЕЛАТЬ 
ДОБРОЕ ДЕЛО

Вы наверняка замечали, как 
приятное тепло расходится по 
телу, когда мы делаем кому-то 
что-то хорошее. Это наши гор-
моны счастья начинают и-
грать. Когда в следующий раз 
загрустите, потратьте несколь-
ко минут на доброе дело, не о-
бязательно большое — пусть э-
то будет напоминание близким 
о своей любви.

ДВИГАТЬСЯ
Если нет возможности вый-

ти и прогуляться минут на 20, 
что было бы идеально, хотя бы 
встаньте и побегайте на месте 
минуты три. 

ВЫПИТЬ 
СТАКАН 
ВОДЫ

Даже небольшая де-
гидратация — то есть 
нарушение баланса 
жидкости в организ-
ме — приводит к на-
рушению химических 
процессов, что может 
привести к тревожно-
му или подавленному 
состоянию. Так что не 
забывайте пить воду, а  не чай 
или кофе — кофеин как раз спо-
собствует дегидратации.

ВЫЧЕРКНУТЬ 
НЕВАЖНОЕ 
ДЕЛО

Многие склонны ставить себе 
слишком много задач на день, 
так что приходится всегда бес-
покоиться о том, успеешь все и-
ли нет. Невозможность все ус-
петь — частая причина апати-
и, перегруженности и выгора-
ния. Ставьте себе меньше це-
лей, потому что нельзя объять 
необъят ное, как говаривал 
Козьма Прутков.

ОПИСАТЬ 
СВОИ ЧУВСТВА

Это довольно эффективная 
психологическая методика  — 
экспрессивное письмо. Она не 
только помогает улучшить на-
строение, но и хорошо зареко-
мендовала себя при лечении 
психических расстройств. Ког-
да в следующий раз вы ока-
жетесь в ловушке плохого на-
строения, возьмите ручку, бу-
магу — и напишите, что чув-
ствуете и по какой, на ваш 
взгляд, причине. Это прояснит 
проблему и поможет ее решить. 

Текст:  
Константин Маркелов

Прогулка — 
отличное 
средство, что-
бы поднять 
настроение. 
Только не 
забывайте го-
ловной убор
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 16 мая

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
25 мая — Всемирный день 
щитовидной железы. Еще 
раз о здоровье незамет-
ного органа.

Как Настя Задорожная 
борется со стрессом. 

Берем гипертонию под 
контроль.

Косметологи развеивают 
мифы об уходе за кожей.

Весенний цистит: не раз-
деваться раньше времени. 

Все о вегетососудистой 
дистонии. 

Польза и опасности бега. 

Чай: мифы и реальность.

Главное о полезных 
и вредных жирах.

Канис-терапия — реаби-
литация детей при помо-
щи собак. 

Еще раз о том, как пра-
вильно избавиться от 
головной боли.

Полоса 23. ОМС. 

Святые Петр и Феврония — 
идеал здоровой семьи.

Что нужно знать о мено-
паузе.

Спрашивайте «Планету 
здоровья» во всех 

киосках России!

в вас не разочаруется. Однако 
раки склонны заедать любой 
стресс мучными и сладким. При-
чем делают они это в любое вре-
мя суток, даже поздно вечером. 
Не стоит — лишние килограммы 
нарастут быстро, и убрать их бу-
дет непросто.

ЛЕВ
Львам в эти 
весенние дни 
нужно больше 
двигаться — 
царственное 
возлежание 
оставим на зи-

му. Начните с ежедневных прогу-
лок, с утренней зарядки, ходите 
на работу пешком, откажитесь 
от лифта в пользу лестницы — 
поднимитесь с дивана и до-
бавьте в свою жизнь движения 
любым возможным способом. 
В середине мая одна из прогу-
лок обернется приятным сюр-
призом.

ДЕВА
Девам уже хо-
чется отдох-
нуть, но никак 
не получает-
ся — и работа, 
и дом отни-

мают много сил и времени. Не 
стоит отчаиваться, в ближайшее 
время у вас появится возмож-
ность кратковременного, но пол-
ноценного отдыха. Воспользуй-
тесь ею, и ваши силы утроятся. 
Причем отдых не обязательно 
должен быть активным — делай-
те это так, как вам хочется.

ВЕСЫ
Весы стремят-
ся на дачу: ко-
пать, сажать, 
сеять. Вы по-
трудитесь на 
славу, и награ-
дой вам станет 

прекрасный урожай. Но, пор-
хая над грядками, не забывайте 
о позвоночнике — непривычный 
к большой нагрузке, он может 
не разделить вашего энтузиаз-
ма. Делайте перерывы и больше 
отдыхайте, лежа на твердой по-
верхности. Мягкий шезлонг для 
этого не подойдет — в нем позво-
ночник не сможет расправиться.

СКОРПИОН
Скорпионов 
ждут новые, 
очень перспек-
тивные знаком-
ства. Большин-
ство из них 

будут сопровождаться разного 
рода трапезами — от чашечки ко-
фе до званого ужина. Поэтому са-
мое время обратить внимание на 
свою пищеварительную систему: 
не переедать, отдавать предпо-
чтение здоровой пище, отказаться 
от плотных ужинов. Пейте больше 
воды — до двух литров в день. Не 
помешают и разгрузочные дни.

 
СТРЕЛЕЦ 
Стрельцы в мае 
с легкостью 
преодолеют 
свою лень и 
добьются вну-
шительных 

успехов на службе. Звезды одно-
значно указывают на их скорый 
успех. Однако не нужно забывать 
и о здоровье, которое такие гонки 
могут подорвать. Вам обязатель-
но нужно высыпаться, отказаться 
от сладких булочек, жирной и жа-
реной пищи и ограничить креп-
кий кофе одной-двумя чашками 
в день.

КОЗЕРОГ
Козерогам не 
дают покоя 
небольшие 
проблемы и 
мелкие заботы. 
Их слишком 

много, и это вас удручает. Не вол-
нуйтесь, очень скоро все разре-
шится наилучшим образом. Вам 
же в награду за терпение достанет-
ся приз: неожиданный, но очень 
прият ный подарок. А пока замени-
те черный чай травяными отвара-
ми с ложечкой меда. 

ВОДОЛЕЙ
Водолеи полны энергии и вдох-
новения: «планов громадье» — 

это про них. 
Однако не 
нужно браться 
за все сразу, 
иначе могут 
случиться не-
приятности 
со здоровьем. 

«Поспешай, не торопясь», — гла-
сит народная мудрость, вам стоит 
к ней прислушаться. Чередовать 
работу с отдыхом просто необхо-
димо — и тогда у вас получится все 
задуманное. Если есть желание, 
самое время озаботиться водным 
балансом в организме, это защи-
тит ваши почки и мочеполовую 
систему от сбоев в работе.

РЫБЫ 
Рыбы спокой-
ны и уравнове-
шенны, ничто 
не мешает им 
наслаждать-
ся жизнью. 
Это удачный 
момент, что-
бы заняться 

своей внешностью: посетить спа 
или салон красоты. Все процеду-
ры пройдут максимально успеш-
но, их эффект вам понравится 
и продержится достаточно долго. 
Также неплохо бы заняться йогой 
или гимнастикой цигун — и ваш 
внутренний баланс будет поддер-
жан хорошей физической формой 
и растущей Луной.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
Убывающая Луна с 29 апреля по 
6 мая благоприятствует отказу 
от вредных привычек. 
Это лучшее время, чтобы бросить 
курить или сесть на диету — рас-
статься с сигаретами будет про-
ще, и лишние килограммы уйдут 
быстрее. Убывающая Луна — бла-
гоприятное время на для многих 
косметических процедур. 

Начиная с новолуния, 6 мая, на 
растущей Луне хорошо начинать 
новые дела, имеющие далекие 
перспективы: долговременный 
курс лечения, реабилитацию после 
операции и т. д. Это благоприятное 
время для оздоровления волос. 

После сделанной на растущей 
Луне стрижки волосы отрастут 
быстрее, станут более сильны-
ми, пышными и блестящими.

Подготовила Аполлинария 
Архипова

Здоровье по сезону
29 АПРЕЛЯ — 12 МАЯ

ОВЕН
Овны даже 
день рождения 
празднуют на 
бегу — им все 
некогда: у них 
столько дел, 

что голова кругом. Вот о голове-то 
и стоит позаботиться самым ак-
тивным Овнам: женьшень, зверо-
бой, боярышник, шалфей и мелис-
са стимулируют мозговую деятель-
ность и улучшают память. Пейте их 
на здоровье! И старайтесь больше 
бывать на свежем воздухе — голо-
ву, как и квартиру, полезно часто 
проветривать.

ТЕЛЕЦ
Тельцы рискуют 
подхватить ан-
гину или ОРВИ. 
И это только 
потому, что 
они стремятся 

поскорее сбросить и убрать по-
дальше теплую одежду. Не спеши-
те — впереди целое лето, успеете 
походить в одной футболке и шор-
тах. Не пришло еще время и для 
открытой обуви, земля недоста-
точно прогрелась. Весной нужно 
одеваться по погоде, и тогда вам 
не страшны никакие болезни.

БЛИЗНЕЦЫ
Близнецов мо-
жет настигнуть 
раздражитель-
ность, которая 
напрямую свя-
зана с внешни-
ми факторами: 

вы мало бываете на свежем возду-
хе. Воспользуйтесь длинными май-
скими выходными, чтобы съездить 
за город: в лес или на дачу. Если 
друзья пригласят вас на пикник, 
не отказывайтесь. И от шашлыка 
не отказывайтесь, но знайте меру: 
переедание может свести на нет 
всю пользу от свежего воздуха.

РАК
Раков ожи-
дают новые 
ступени слу-
жебной лест-
ницы и новые 
испытания на 
этом пути. Но 

волноваться не нужно — все 
у вас получится и руководство 
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