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Это усилитель вкуса, используемый в  пищевой промышленности. Вкус глутамата 
натрия является для человека определителем белка. На языке существуют L-глута-
матовые рецепторы, которые отвечают отдельно за белок. Поскольку открыли этот 
рецептор и вкус японцы, то назван он был по-японски – «умами», в переводе – «при-
ятный вкус». Глутамат натрия содержится в грецких орехах, брокколи, помидорах, 
термически обработанных мясных продуктах. Это вещество активно используется 
в восточных странах как обычная приправа. В западных странах и России глутамат 
натрия используют для улучшения вкуса колбас и других мясных продуктов. Неко-
торое время назад были споры о безопасности Е621, которые закончились тем, что 
Всемирная организация здравоохранения на основании ряда глубоких исследований 
определила глутамат натрия как безопасный. Более того, пожилым людям он может 
быть полезен, так как помогает бороться с возрастной потерей вкуса, которая вызы-
вает проблемы в питании.

Данные лаборатории рентгеновской астрономии Солнца 
Физического института Российской Академии наук

удаление жира 
замедляет старение

причина мигрени – 
недостаток витаминов

бактерии кишечника 
ночью отдыхают

прогноз магнитных бурь 
29 августа – 11 сентября

Зеленый столбец – магнитосфера спокойная 
Желтый столбец – магнитосфера возбужденная 
Красный столбец – магнитная буря

G1 – слабая буря
G2 – средняя буря
G3 – сильная буря
G4 – очень сильная буря
G5 – экстремально сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

29 30 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

сентябрьавгуст

Бариатрические операции (бариатрия – лечение ожи-
рения), то есть удаление лишнего жира хирургиче-

ским путем, бандажирование желудка, желудоч-
ное шунтирование и  гастропластика, делают 

человека моложе. К  такому выводу пришли 
австрийские медики, которые провели 
подобное лечение 76 пациентам средне-
го возраста 40 лет с  ожирением самой 

высокой степени. Самостоятельные 
попытки похудеть этим пациентам 

не помогли, а  после операций у  них 
в крови снизились уровни маркеров 

воспаления, которое является од-
ним из ключевых признаков уско-
ренного старения. Более того, 
теломеры клеток у  доброволь-
цев выросли на  80%, а  это так 
называемые внутренние часы, 
которые показывают, как долго 
клетка будет жить.

Добровольцам исследования читали слова, связанные с клю-
чевым, например «подушка», «ночь», но не слово «сон». Позд-
нее большинство были уверены, что слышали слово «сон». 
Активными зонами мозга при этом были отвечающие не за 
память, а  за принятие решений. Вероятно, они и  вызывают 
в памяти дежавю, просматривая ее на предмет ошибок.

что такое глутамат натрия – е621

учёные объяснили феномен дежавю

Это интуитивно понимают многие страдающие от хронической головной боли, но вот 
свежее крупное и длительное исследование показало, что конкретно люди с мигре-
нью испытывают недостаток витамина D, коэнзима Q10 и  рибофлавина (витамина 
В2). Недостаток коэнзима более свойствен женщинам, так как мужчины обычно едят 
много мяса, а именно там его больше всего. Мужчинам же чаще недостает витамина 
D, который мы получаем главным образом при воздействии ультрафиолетовых сол-
нечных лучей.

Циркадные ритмы, в частности необхо-
димость спать ночью, а  бодрствовать 
днем,  – свойство, известное и  для лю-
дей, и  для животных, и  для растений. 
А вот за бактериями микрофлоры такого 
раньше не замечалось. Недавно ученые 
установили, что бактерии зависят от 
наших биологических часов. Они реаги-
руют на гормон сна мелатонин, который 
выделяется в полость ЖКТ и дает клет-
кам сигнал о том, что рабочий день за-
кончен, можно занятья размножением. 
Еще одно доказательство того, насколь-
ко важен своевременный здоровый сон.
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лица номера 
кардиолог олЬга лЕВиНа  

проводит 
консуль-
тацию на 
предмет 
того, как 
уберечься 
от са-
мой смерто-

носной болезни человечества 
– инфаркта.

ВраЧ и 
ПСиХолог 
ЕВгЕНиЙ 
ТараСоВ 

делится 
своими про-
веренными 

методами выведения шлаков из 
организма.

ТриХолог 
галиНа 
ВолкоВа 
расска-
зывает, 
о каких 
проблемах 

организма говорят наши 
волосы и как сохранить их 
здоровье.

адВокаТ 
ЕВгЕНиЙ 
заЙцЕВ 
доступно  
и под-
робно 
отвечает 
на вопро-

сы читателей по медицинско-
му праву. 
 

гиНЕко-
лог 
ириНа 
юрк  
объясняет, 
как сни-
зить риск 
онкологии 

женских органов в постмено-
паузальный период.

4 Инфаркт: знать причины, 
чтобы избежать

6 Устраняем из повседневной 
жизни причины старения

7 Простые и эффективные 
способы очистки от шлаков

10 В чем причины сильного 
сердцебиения, наследу-

ются ли гинекологические про-
блемы и другие ответы врачей на 
ваши вопросы

12 Как сохранить здоро-
вые и красивые волосы 

на долгие годы: консультация 
трихолога

13 Когда высок риск рака 
репродуктивных органов 

у женщин 

14 Можно ли повлиять на 
грубого врача, куда по-

жаловаться на поликлинику – на 
ваши вопросы отвечает юрист

15 Можно ли запастись ви-
таминами впрок, сколько 

сахара не вредно и другие сове-
ты диетолога

16 Простое упражнение для 
прямой спины, от каких 

болезней помогает репешок и 
другие советы читателей

18 Бабушкино воспитание: 
портит характер или 

создает будущих гениев?

19 Какие болезни приносят 
домашние питомцы

20 Проверенные травы 
для здоровья желудоч-

но-кишечного тракта

в номере:

новости планеты здоровья

Люди, которые любят поспать днем или поваляться целый 
день на диване, скорее всего имеют более высокий уро-
вень интеллекта. Об этом говорят нам результаты инте-
ресного исследования, опубликованного в американском 
«Журнале психологии здоровья». Дело в том, что инди-
видуумы с высоким IQ (при помощи этого теста измеряли 
уровень интеллекта), даже если выглядят ничего не де-
лающими, постоянно думают. Активные занятия для них 
скучны. Исследование проводилось среди студентов уни-
верситета Флориды. Их разделили на две группы, и участ-
ники одной из них – умники – признались, что постоянно 
решают мысленно разного рода интеллектуальные зада-
чи, а любители активных занятий отметили, что лишний 
раз стараются не нагружать мозг. 

Экономим на лекарствах 

лень – свойство умных?

аНалоги ВажНыХ лЕкарСТВ В дВа и болЕЕ раз дЕшЕВлЕ
Консультацию по препаратам и их аналогам предоставила фармацевт Алина 
Бояджянц. Средние цены взяты в справочнике московских аптек «Аптекамос». 
Нужно иметь в виду, что в разных регионах и разных аптеках они могут сильно 
различаться, и имеет смысл сделать для себя обзор цен в близлежащих аптеках!

Читайте о других аналогах дорогих препаратов в следующих номерах.

Российские ученые исследовали 
пользу традиционных северных 
продуктов – речной рыбы и олени-
ны – на  людей, которые попадают 
в  условия крайнего севера. Дело 
в том, что у «пришлого» населения 
по сравнению с  коренными наро-
дами высокий уровень заболевае-
мости артериальной гипертензией. 
По данным ученых, в значительной 
степени разница обусловлена при-
возным углеводным питанием. В ре-
зультате небольшого, но интересно-
го исследования было обнаружено, 
что риск гипертонии сокращается 
в  разы, если человек употребляет 
в пищу речную рыбу и оленину, при-

чем самой полезной рыбой является 
щука, а оленина особенно полезна 
в  сочетании с  северными ягодами, 
в  частности с морошкой. Картину 
здорового северного питания до-
полняет привозная гречневая кру-
па. Исследователи предполагают, 
что снижение риска гипертонии 
связано со  способностью пресно-
водной рыбы и оленины оказывать 
укрепляющее и  очищающее воз-
действие на  сосуды и повышать 
эффективность тканевого дыхания. 
При анализе состава тела исследо-
ванных было выявлено, что у  лиц, 
потребляющих оленину три раза 
в неделю и чаще, достоверно мень-

ший (–20,0%) индекс массы 
тела и достоверно большая 
(+20,0%) безжировая масса те-
ла. Это исследование, кроме 
всего прочего, подтвержда-
ет, что традиционное питание 
в разных регионах России, 
русская и  иные кухни, 
может быть не менее по-
лезным, чем хваленое 
средиземноморское. При 
этом в оценке кухни народов России 
важно не подменять понятие тради-
ционного питания навязанным 
в XX веке и позже ограничен-
ным рационом с  массой жи-
ров и простых углеводов.

речная рыба и оленина снижают риск гипертонии

НазВаНиЕ НазНаЧЕНиЕ СрЕдНяя цЕНа аНалог СрЕдНяя цЕНа

5-нок (таблетки) Для лечения инфекций 
мочевыводящих путей

250 рублей Нитроксолин 80 рублей

 арифон (таблетки) Диуретическое средство 
для лечения артериальной 
гипертензии 

 350 рублей Акрипамид  40 рублей

бактрим (таблетки) Антибиотик  200 рублей Ко-тримоксазол 20 рублей

детралекс  
(таблетки)

Венотонизирующее и вено-
протекторное средство

900 рублей Венарус 500 рублей

золофт (таблетки) Антидепрессант 800 рублей Торин 300 рублей

имигран (таблетки) Для лечения мигрени 450 рублей Суматриптан 200 рублей

капотен (таблетки) Для лечения артериальной 
гипертензии

300 рублей Каптоприл 30 рублей

лазолван (сироп) Отхаркивающее средство 300 рублей Амброксол 80 рублей

таривид (таблетки) Антибиотик 400 рублей Офлоксацин 50 рублей

Эгилок Для лечения аритмии 200 рублей Метопролол 100 рублей
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Как распознать и 
предотвратить инфарКт

школа здоровья

ольга левина,
кардиолог 
медицинского центра 
«Эко-безопасность»

КАК СНИзИТь 
РИСК
– Правда ли, что 80% преж-
девременных инфарктов мож-
но предотвратить?
– Правда, и  даже больший про-
цент. Инфаркт и инсульт не воз-
никают сами по себе на  пустом 
месте. Они являются следствием 
существования таких болезней, 
как атеросклероз, гипертония 
и  аритмии. Поэтому их можно 
избежать, если изменить образ 
жизни, который приводит к пла-
чевным последствиям. Также 
нельзя пренебрегать регуляр-
ными профилактическими ос-
мотрами у  врача и  своевремен-
но обращаться за медицинской 
помощью при появлении болей 
в  сердце. Вовремя сделанная 
электрокардиография спасла 
жизнь тысячам людей по всей 
стране!

– Какие есть основные 
меры профилактики?
– Если уменьшить 
риск возникновения со-
судистых «проблем» или 
контролировать уже возник-
шие болезни, то риск инфаркта 
уменьшается. В силах любого 
человека позаботиться о  своем 

Болезни сердца – причина примерно половины 
смертей в мире. Многие жизни удалось бы 
сохранить при помощи соблюдения простых 
и доступных правил. 

здоровье – это совсем не сложно. 
Для профилактики атеросклеро-
за необходимо придерживаться 
диеты с  пониженным содержа-
нием жиров и  контролировать 
уровень холестерина (норма – 
менее 5 ммоль/л).

для ПрофилакТики 
гиПЕрТоНии 

НЕобХодимо:

  регулярно измерять свое 
артериальное давление 
(если ранее проблем не 
было, то достаточно из-
мерять раз в  год и  при 
плохом самочувствии; 
в других случаях частоту 
измерений устанавлива-
ет лечащий врач);

  нормализовать вес (один кило-
грамм лишнего веса обуслов-
ливает повышение артериаль-
ного давления на 2 мм рт. ст.);

  ограничить употребление по-
варенной соли до 1 чайной 

ложки в день (5 грамм);
  отказаться от курения;
  ограничить употребление 
спиртных напитков;

  вести подвижный образ 
жизни;

  избегать стрессов.

КОНТРОЛь 
ТАЛИИ
– Какой именно физической ак-
тивностью нужно заниматься 
для профилактики болезней 
сердца?
– Необходимо вести подвижный 
образ жизни и держать свой вес 
в  норме. Измерьте свою талию: 
у  женщин она должна быть ме-
нее 80  см, у  мужчин  – менее 
94. Ходьба в  быстром темпе (до 
120 шагов в  минуту) полезна 
для снижения веса и укрепления 
сердечной мышцы. Также полез-
на езда на  велосипеде. Вообще 

любые динамические нагрузки, 
особенно на  свежем воздухе  – 
занятия бегом, езда на коньках, 
лыжах, велосипеде, плавание, 
акваэробика – полезны.

ТАБАК – 
ГЛАВНый ВРАГ
– Почему табак так вреден 
для сердца?
– Никотин ухудшает состояние 
сосудов.  Чем больше вы кури-
те, тем выше риск ишемиче-
ской болезни сердца и инфаркта 
миокарда. В  процессе курения 
происходит сужение сосудов, 
что приводит к ухудшению кро-
воснабжения всех органов. Па-
раллельно наблюдается увели-
чение свертываемости крови, 
что может вызвать образование 
тромбов. Курение – одна из сто-
процентно вредных для сердца 
привычек.

Сильный стресс может при-
вести к спазму коронарного 
сосуда, что может вызвать 
инфаркт – 60% внезапных ин-
фарктов случаются на нерв-
ной почве. Эта рекомендация 
самая сложная и самая уни-
версальная, так как частые 
стрессы нередко приводят 
к возникновению той или 
иной аритмии. А если арит-
мия возникла, то очень важно 
соблюдать все рекомендации 
врача, особенно по прие-
му препаратов, влияющих 
на свертывание крови. Важно 
также сохранять позитивное 
отношение к жизни. По ре-
зультатам 12-летних исследо-
ваний под эгидой Министер-
ства здравоохранения, труда 
и благосостояния Японии 
выяснено, что жизнерадост-
ные мужчины значительно 
меньше подвержены риску 
получить сердечно-сосуди-
стые заболевания по сравне-
нию с представителями силь-
ного пола, которые жалуются 
на судьбу.

Даже при занятиях полезными 
для сердца видами спорта нагрузки 
должны быть умеренными. Увеличи-
вать нагрузку необходимо постепен-
но, контролируя пульс. Главное, что-
бы физическая активность носила 
систематический характер: актив-
ных занятий 2-3 раза в неделю будет 
достаточно, при условии что человек 
постарается больше ходить пешком.

Важно!

Важно!
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ВРЕД 
АЛКОГОЛя
– От  алкоголя нужно отка-
заться совсем?
– От  крепких алкогольных на-
питков при предрасположенно-
сти к сердечно-сосудистым забо-
леваниям лучше отказаться.   У 
пациентов, уже страдающих 
артериальной гипертонией или 
имеющих другие сердечно-со-
судистые заболевания, иногда 
даже умеренные дозы алкоголя 
могут привести к  трагическому 
исходу. Если сердечно-сосуди-
стые заболевания не беспокоят, 
бокал хорошего красного вина 
изредка можно себе позволить, 
поскольку это хорошая профи-
лактика атеросклероза.

ГРуППА РИСКА
– Кто в группе риска?
– В группе риска мужчины (осо-
бенно после 40 лет). Те, у  кого 
в  семье была предрасположен-
ность к  сердечно-сосудистым 
заболеваниям.

– Почему с  мужчинами инфар-
кты случаются чаще?
– Эта разница обусловлена нео-
динаковым уровнем холестери-
на в  крови у  мужчин и  женщин 
предменопаузального возраста. 
У  мужчин – больше. Но скорее 
даже – более безответственным 
отношением мужчин к  своему 
здоровью.

ВАЖНыЕ 
ЦИФРы
– Какие регулярные обследова-
ния нужно проходить у врачей?
– Очень важно регулярно прохо-
дить диспансеризацию и медо-
смотры, во время которых в обя-
зательном порядке проводят 
ЭКГ-обследование. Оно является 
безопасным и наиболее достовер-
ным способом определения риска 
возникновения сердечно-сосуди-
стого заболевания. Проходить 
его необходимо раз в  год. После 
40 лет в  обязательном порядке! 
Необходимо следить за цифрами 
артериального давления – оно не 
должно быть выше, чем 140/85 мм 
рт. ст. В идеале в каждом доме дол-
жен быть тонометр. Кроме артери-
ального давления, нужно уделять 
внимание индексу атерогенности 
и уровню сахара в крови. Он отра-
жает отношение «плохого» холесте-
рина к «хорошему». Результат выше 
3 указывает на преобладание «пло-
хого» холестерина, что может быть 
признаком атеросклероза.
Повышение уровня сахара в кро-
ви выше 5,5 – сигнал о необходи-
мости обратиться к врачу.

Беседовала Ольга Савина

Какие продукты снижают, 
а какие увеличивают 
риск инфаркта

марина 
макиша

врач-диетолог 
лаборатории 
исследований 
и инноваций 
в питании КОТ 
Национальной 
ассоциации 
диетологов 
и нутрицио-
логов

полезные продукты

№1 Все красные, оранжевые и фиолето-
вые фрукты и овощи. Пигменты, которые да-
ют им цвет, являются источниками антиокси-
дантов, которые необходимы для профилак-
тики сердечно-сосудистых заболеваний, так 
как защищают клетки. Единственное – если 
это сладкие фрукты, то нужно следить за их 
количеством. В день можно съедать от 200 
до 500 грамм.

№2 Арбуз. Он дает хороший мочегон-
ный эффект, что позволяет вывести лишнюю 
жидкость из организма.

№3 Продукты, содержащие омега-3 кис-
лоты. Это рыба северных морей – селедка, 
скумбрия, палтус, а также льняное масло. 
Они укрепляют стенки сосудов и являются 
профилактикой сердечно-сосудистых забо-
леваний. 

вредные продукты

№1Продукты, содержащие трансжиры. Это 
майонез, маргарин, соусы на основе раститель-
ных жиров. Их употребление может привести к по-
вышению уровня холестерина, возникновению 
атеросклеротических бляшек и нарушению крово-
обращения – и в итоге к инфаркту.

№2 Продукты, содержащие насыщенные жиры. 
А это жирное мясо и субпродукты: свинина, говяди-
на, спинной и головной мозг. Есть такое мясо реко-
мендуется не чаще одного раза в неделю.

№3 Кофе и энергетики в больших количе-
ствах. Если есть признаки артериальной гиперто-
нии, с кофе нужно быть аккуратнее – его неуме-
ренное употребление создает дополнительную 
нагрузку на сердце. Не обязательно отказываться 
от этого напитка, нужно просто ограничить себя 
тремя чашками в день. Особенно – если вам боль-
ше сорока лет.

№3 Продукты, содержащие быстрые угле-
воды, то есть все, где есть много сахара и белой 
муки – печенья, булки. Они влияют на углеводный 
обмен и могут привести к развитию сахарного ди-
абета и повреждению микроциркуляторного рус-
ла. Плюс они могут вызвать появление избыточно-
го веса, а это дополнительная нагрузка на сердце.

№3 Соль. Если есть признаки артериальной 
гипертонии, то соль в рационе лучше ограничить. 
Употребление соленого способствует задержке 
жидкости в организме. А при артериальной гипер-
тонии она не выводится. Сердцу приходится прока-
чивать большое количество крови, и это дополни-
тельная нагрузка на него.

Приготовление мяса на 
гриле с точки зрения 
диетологии полезный 
способ, главное – не пе-
режаривать до черноты.

При первых признаках и 
подозрениях на инфаркт не-
обходимо вызвать скорую 
помощь. Немедленно! Лучше 
перестраховаться, чем поте-
рять драгоценное время. До 
приезда скорой  необходимо 
разжевать таблетку аспирина 
и с 15-минутным интервалом 
принять таблетки нитрогли-
церина в дозировке 0,5 мг, 
но не более трех раз – во из-
бежание резкого падения 
давления. Важно, чтобы в 
каждом доме в аптечке нахо-
дился нитроглицерин, даже 
если никто в семье не страда-
ет заболеваниями сердца. 

Скорая помощь
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Что усКоряет старение
увеличиваем прогнозируемую продолжительность жизни
Медики постоянно говорят о том, что здоровый образ жизни удлиняет наши годы. 
Иногда даже начинает казаться, что это какая-то мантра, не имеющая отношения 
к реальности. Мы выбрали несколько не самых очевидных вещей, которые делают нас 
старше, и привели четкие научные факты о том, как это происходит.

«СТуДЕНчЕСКИй» 
РАСПОРяДОК ДНя
Для современного человека, особенно жен-
щины, совсем не редкость заниматься до-
машними делами или просто собой за пол-
ночь. Если во время студенческих предэк-
заменационных бдений это хотя и вредно, 
но более или менее простительно, то взрос-
лый организм такого не любит и не прощает. 
В числе реальных опасностей – набор веса, 
артериальная гипертензия, диабет.

мЕдициНСкиЙ факТ
В недавнем исследовании ученые обнару-
жили, что женщине нужен более длитель-
ный сон, в том числе и потому, что ее мозг 
работает более сложно, чем у  мужчины. 
Было установлено, что у  мужчин больше 
взаимосвязей внутри каждого полушария, 
а у женщин более тесно связаны два полу-
шария. Таким образом, мужчины способны 
больше фокусироваться на  конкретной за-
даче, а женщины более способны к многоза-
дачности. Из-за этого, правда, их мозг теря-
ет в скорости мышления.

ПРОДуКТы 
ГЛИКИРОВАНИя

Избыток сахара делает кожу тусклой и спо-
собствует появлению морщин. Виновен 
в этом процесс гликирования, когда сахар, 
попавший в  кровь, присоединяется к  бел-
кам и  образует новые вредные молекулы 
– так называемые конечные продукты гли-
кирования. Чем больше сахара мы едим, 
тем больше таких продуктов образуется, 
они окружают молекулы белков коллагена 
и  эластина и  не дают им сохранять упру-
гость кожи. Эти процессы начинаются при-
мерно с 35 лет и затем быстро развиваются.

мЕдициНСкиЙ факТ
Сахар нужно ограничить так, чтобы из сла-
достей мы получали не более 10% суточной 
нормы калорий. Для среднестатистической 
женщины 45 лет 165 см ростом это количе-
ство составит 10 чайных ложек сахара. Ка-
жется, довольно много? А вот и нет, ровно 
столько содержится в одной банке колы объ-
емом 330 мл. То есть сами выбирайте: 10 ча-
шек чая и кофе с ложкой сахара или одну ко-
лу. Кроме того, многие фабричные продук-
ты, на вкус даже не сладкие, содержат сахар.

РЕДКИЕ ВСТРЕчИ 
С ДРузьяМИ
С возрастом мы все больше живем интереса-
ми детей и в целом семьи. Это естественно 
и хорошо, но друзьям нужно уделять доста-
точно времени. Во-первых, потому что они 
друзья, во-вторых, потому что это полезно 
для здоровья и снижает темп старения. Ин-
тересно, что тесные дружеские связи в про-
гнозе долголетия в  имеющихся исследова-
ниях на более высоком месте, чем семейные. 

мЕдициНСкиЙ факТ
Врачи советуют стараться устраивать хотя 
бы одну встречу в неделю. Кстати, как раз 
в этом отношении совсем не вредны соци-
альные сети – там можно общаться, пусть 

и  не полноценно, чаще. Простая перепи-
ска под фото любимого друга уже продлит 
жизнь. К тому же договориться о реальной 
встрече в интернете быстрее и легче.

БЕзЖИРОВАя  
ДИЕТА
Избегать трансжиров и  насыщенных жи-
ров – разумная практика, так как они несут 
нам в кровь вещества, вредящие сосудам. За 
этой разумной привычкой многие начина-
ют полностью пренебрегать жирами, а это 
для  организма тоже вредно. Рыбий жир, 
оливковое масло, богатые жирами орехи – 
лучшие пищевые борцы со старением. Они 
укрепляют мозг, сердце, кости, суставы, ко-
жу и все остальное.

Совет
«Планета здоровья» 
В дневном рационе жиров долж-
но быть от 20% до 35% от общей 
калорийности, и лишь не более 

трети этого количества мо-
гут составлять насы-

щенные жиры.

мЕдициНСкиЙ факТ
Липопротеины промежуточной плотно-
сти, которые медики относят к  хорошему 
холестерину, продлевают жизнь человека, 
считают авторы свежего исследования. Он 
помогает удалять избыток плохого холесте-
рина из кровотока, отправляя его в печень, 
где он перерабатывается и  удаляется из 
организма.

ПРЕНЕБРЕЖЕНИЕ 
ПОЛОВОй ЖИзНью
Со временем становится все сложнее посту-
питься ради секса получасом сна или како-
го-либо еще полезного занятия. Но нужно 
уметь сохранять романтические отноше-
ния. Психологи утверждают, что в  первую 
очередь это зависит от женщин. 

мЕдициНСкиЙ факТ
Секс влияет на общее здоровье и состояние 
человека, укрепляя иммунную систему, об-
легчая хронические боли, снижая риск рака 
и мужских и женских репродуктивных орга-
нов. Люди выглядят на 10 лет моложе более 
ленивых ровесников.

Текст: Инга Гогричиани

общение во время 
занятий физкульту-
рой – двойной удар 
по старению орга-
низма.

ЗдороВые приВычки 
продлеВают жиЗнь на 18 лет

Таковы результаты совсем нового исследования канадских 
ученых, которые статистически обработали медицинские 
данные почти 100 тысяч человек. Получилась следующая 
картина: прогнозируемая продолжительность жизни канад-
цев, ведущих здоровый образ жизни, на 18 лет выше, чем 
у тех, кто имеет в анамнезе один из рисков. При этом глав-
ным из этих рисков оказалось курение.
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Конечно, способов очистки организма от шлаков гораздо больше, мы привели здесь лишь те, что испробованы и хорошо зарекомендовали себя в практике нашего автора – 
врача высшей категории Евгения Тарасова. Если у вас есть собственные методы, пишите о них в редакцию «Планеты здоровья» по адресу: 115088, г. москва, ул. Угрешская, 

д. 2, стр. 15, электронному адресу pz@kardos.ru или звоните по телефону 8 (499) 992-29-69. мы с удовольствием опубликуем ваши советы.

оЧищаемся от шлаКов
просто и Эффективно

Шлаки – вовсе не абстрактное понятие, которое используется 
для привлечения внимания к нетрадиционным методам лечения или 
снадобьям. Шлаками называют продукты обмена веществ, постепенно 
накапливающихся как в отдельных клетках организма, так и в тканях. 
Этим продуктам иногда нужно помочь выйти за пределы нашего тела.

чТО ТАКОЕ 
шЛАКИ
Шлаками называют, в  основ-
ном, конечные продукты бел-
кового обмена. Это мочеви-
на, мочевая кислота, креатин, 
креатинин, аммонийные соли. 
Если человек здоров, то все выде-
лительные системы его организ-
ма, а это в первую очередь печень, 
почки, кишечник и кожа, должны 
справляться с их выведением.

ОТКуДА 
БЕРуТСя 
шЛАКИ
Засорение шлаками 
происходит из-за не-
правильного пита-
ния, а  также из-за 
интоксикаций алко-
голем, табаком, нар-
котиками, медика-
ментами, тяжелыми 
металлами из окружа-
ющего нас загрязнен-
ного воздуха, а еще из-
за вирусов и  микроб-
ных токсинов.

ОчИСТКА 
ПОчЕК
Хотя в  этих несложных 
советах, казалось бы, нет 
совсем ничего потенциально 
опасного, все же использо-
вать их желательно только 
после консультации с неф-
рологом или урологом, 
так как они могут быть 
противопоказаны при кам-
нях в  почках, пиелонеф-
рите, гломерулонефрите, 
цистите, заболеваниях 
предстательной железы, 
во время беременности 
и лактации.

итак:

 арбузная диета. В течение 
1-2 недель съедать 1 кг арбуза 
в день, можно с небольшим коли-
чеством ржаного хлеба, придер-
живаясь по возможности в этот 
период бессолевой диеты.

 рисовое очищение. Ис-
пользовать для этой цели нужно 
не продолговатый, а  округлый 
рис. Взять столько столовых ло-
жек риса, сколько лет человеку. 
Промыв, залить холодной кипя-
ченой водой и, плотно закрыв 
крышкой посуду, поставить в хо-
лодильник. Утром воду слить, за-
тем, взяв 1 ст. ложку с верхом от-
моченного риса, варить его без 
соли в  течение 3-4 минут. Съе-
дать приготовленную так кашу 
следует натощак до 7.30 утра. 
Оставшийся рис нужно снова 
залить кипяченой холодной во-
дой и поставить в холодильник. 
В последующие дни проделывать 
ту же процедуру, пока не закон-
чится весь рис. 
ОчИщЕНИЕ 
ПЕчЕНИ

 сок редьки. Выжав из корне-
плода сок, принимаем его, посте-
пенно увеличивая количество в те-
чение месяца от 1 чайной ложки до 
полстакана перед едой. Срок прие-
ма не ограничен.

 отвар зверобоя продыряв-
ленного. Эта трава является пре-
красным средством еще и для про-
филактики поражений печени. 
Завариваем 1,5 ст. ложки травы 
зверобоя на  200 мл воды и  пьем 
вместо чая.

 отвар редиски. Залив 0,5 л 
кипятка 2 стакана молодых листьев 
редиски, увариваем до тех пор, пока 
в кастрюльке не останется 1 стакан 
(200 мл) жидкости. Затем, добавив 
в отвар немного сахара, выпиваем. 
Пьем такой отвар вместо чая 3-5 раз 
в день в течение 3 дней.

Текст: Евгений Тарасов

 отвар шиповника. Раз-
молов на кофемолке 5 столовых 
ложек плодов шиповника, зава-
рить их на ночь в термосе в 0,5 л 
кипятка. Пить утром и вечером 
в течение 2 недель.

 отвар лаврового листа. 
Залив 1-2 лавровых листа 1 ста-
каном воды, отварить в тече-
ние 20 мин и пить понемногу 
в течение дня курсами по 2 дня. 
Такие курсы повторяют 3-4 раза 
в полмесяца. 

важно! Этот метод нужно с 
большой осторожностью при-

менять женщинам с гинеко-
логическими проблемами, 
так как он активизирует 
кровотечения, в том числе 
во время менструации.

ОчИСТКА 
КИшЕчНИКА

 кислая клиз-
ма. В 2 литрах 

кипяченой те-
плой воды раз-
вести чайную 
ложку уксуса 
или яблочного 
сока. Приме-
нять раз в не-

делю.

Совет
«Планеты здоровья» 

Не стесняйтесь плакать! Как установи-
ли ученые, со слезами тоже выходят 

из организма вредные вещества, 
особенно те продукты распада, 

которые накапливаются 
в глазах и вокруг 

них.

Со шлаками связана гипотеза 
гомотоксикологии немецкого 
ученого Ганса-Генриха Реке-
вега. Он разработал методику 
альтернативной медицины, 
в основу которой положил 
идею о том, что большинство 
болезней связаны с уровнем 
зашлакованности организ-
ма. По этой методике глав-
ная задача врача – избавить 
организм от шлаков. Эффек-
тивность гомотоксикологии 
ставится под сомнение дока-
зательной медициной.

а Вы Знали?

домашний терапевт
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наши эКсперты отвеЧают         на ваши вопросы
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

КАК ПРАВИЛьНО ВыБРАТь КРЕМ
«Прихожу в магазин за кремом, глаза разбегаются – такой боль-
шой выбор. Как правильно подобрать крем для лица? На что обра-
тить внимание, читая состав?»
светлана, г. москва

наталия гайдаш,
кандидат медицинских наук, дерматолог, 
косметолог клиники «Триактив»

– Если вы выбираете крем в  магазине, пожа-
луйста, критично относитесь к рекламе. Кре-
мы домашних линий большинства космети-
ческих брендов (кроме профессиональных, 
продающихся преимущественно в клиниках) 

не способны на  чудеса. Нужно понимать, что функция обычного 
крема – защита кожи от солнечного излучения, ветра, осадков, пе-
репадов температур. На большее крем класса масс-маркет не спо-
собен. Только 10% (в лучшем случае) от содержимого баночки или 
тюбика это какие-то полезные или, по крайней мере, не вредные 
для кожи компоненты. Все остальное – основа, большую часть кото-
рой составляют эмоленты – микроскопические частички масел или 
жиров. Эмоленты бывают натуральными и искусственными. Эмо-
ленты на основе нефтепродуктов (парафин, вазелин, минеральное 
масло) считаются химически и биологически нейтральными. Они 
не впитываются в кожу, не усваиваются клетками и образуют плен-
ку, которая препятствует испарению воды.
Главное – крем не должен вызывать аллергических реакций, содер-
жать токсичные и вызывающие побочные эффекты компоненты. По 
большому счету это все, что от него можно требовать. 

ПРИчИНы СИЛьНОГО 
СЕРДЦЕБИЕНИя
«У меня часто случаются приступы сильного 
сердцебиения. Стоит ли переживать?»
наталья, г. москва

владимир протасов,
терапевт, кардиолог 
сети медицинских клиник 
«Семейная»

– Это может быть физиоло-
гическая тахикардия, когда 
сердце начинает биться 
чаще в ответ на ка кие-

либо раздражители: физическое или эмо-
циональное перенапряжение, беспокойный 
сон, сильное волнение, употребление кофеи-

на, алкоголя, напитков-энергетиков. Это нормаль-
ная реакция организма. Приступы сердцебиения 
могут сигнализировать и о ряде заболеваний. Ра-
зумеется, чтобы понять, из-за чего они происходят 
у каждого конкретного человека, нужна грамот-
ная диагностика и помощь специалистов. Самому 
себе ставить диагноз и принимать меры опасно. 
Причинами могут быть повышенное давление, 
сердечные патологии – миокардит, ишемическая 
болезнь, порок сердца, нарушения в эндокринной 

системе (заболевания щито-
видной железы, особен-

ности климактериче-
ского периода), анемия 
и  недостаток витами-
нов (магния и кальция), 

а также онколо-
гия и  дру-

гие.

«Что делать с черными точками на носу? Походы к космето-
логу решают эту проблемы, но ненадолго».
вероника, г. казань

оксана ирзаева,
косметолог клиники «DentalBeauty»

– Решить проблему черных точек раз 
и навсегда нереально. Кожа живет, вы-
деляет секрет сальных желез. Он окис-
ляется и  темнеет. Получить результат 
лучше, чем у косметолога, в домашних 
условиях не получится. Если вы будете 

самостоятельно выдавливать эти черные точки или усилен-
но тереть кожу, она будет вырабатывать еще больше секрета. 
К тому же вы можете нарушить защитную гидро-липидную 
оболочку кожи, что запустит процессы преждевременного 
старения. Вы можете не чаще раза в неделю на 5 минут де-
лать компресс из 3% перекиси водорода. Он осветлит окис-
лившийся секрет. 

чёРНыЕ ТОчКИ НА КОЖЕ
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наши эКсперты отвеЧают         на ваши вопросы
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

зАВТРАК СъЕшь САМ
«Я часто ограничиваюсь чашкой кофе с утра, но 
многие говорят, что это для здоровья плохо».
ирина, г. нижний новгород
 

сергей обложко,
диетолог

– Завтрак заряжает энер-
гией на  весь день, повы-
шает работоспособность и 
помогает контролировать 
вес. Утром обмен веществ 
замедлен, чтобы его уско-

рить нужно поесть. Что лучше есть? Это может 
быть цельнозерновая каша с  молочным продук-
том (несладким йогуртом, творогом, небольшим 
кусочком сыра), в кашу можно добавить овощи, 
фрукты, ягоды; может быть блюдо из яиц с цель-

нозерновым хлебом и овощной добавкой; творог 
с  ягодами и  хлебцем или запеканка, сырники. 
В  качестве подсластителей лучше использовать 
фрукты, ягоды или небольшое количество меда, 
варенья.

ГИНЕКОЛОГИчЕСКИЕ 
ПРОБЛЕМы В НАСЛЕДСТВО
«У меня дурная наследственность. Миома матки была 
у моей мамы и у бабушки. Можно ли избежать этой бо-
лезни?»
виктория, г. ивантеевка

любовь ерофеева,
врач, акушер-гинеколог, 
гинеколог-эндокринолог

– Избежать, к сожалению, нельзя, ес-
ли есть предрасположенность, но ре-
гулярные визиты к врачу смогут сни-
зить вероятность проблем и осложне-
ний, своевременно будет назначено 

адекватное лечение. Если в  роду по материнской линии, 
у матерей или бабушек была установлена миома матки, УЗИ 
скрининг необходимо проводить регулярно и с юных лет. 
Доказано снижение риска развития миомы при длительном 
приеме комбинированных контрацептивных препаратов.

ЕСТь ЛИ РуБЛЕНОЕ МяСО?
«Помню, в советское время все старались не покупать ничего ру-
бленого в общепите, чтобы не отравиться. А как сейчас, интересно, 
с котлетами и прочим дела обстоят?»
александр иванович, инженер, г. москва

андрей прокофьев,
главный редактор «Планеты здоровья»

– Этому вопросу был посвящен доклад на меж-
дународном конгрессе нутрициологов, дие-
тологов и  специалистов пищевой индустрии 
в  Москве. Доклад подготовили двое ученых, 
специалистов по экспертизе потребительских 
товаров из Санкт-Петербургского техническо-

го университета Петра Великого – Ирина Асфондьярова и Вера Шев-
ченко. По их словам, производители мяса используют современные 
технологии по безотходному производству мясных полуфабрикатов. 
То есть в них стремятся использовать все части, например, птицы. 
И как раз поэтому контроль сейчас является важным направлени-
ем в развитии науки о питании. По данным экспертизы, многие то-
вары, особенно поступающие на прилавки в обход сертификации, 
изготовлены из низкокачественного сырья с применением вредных 
добавок. В частности, реальности часто не соответствуют указанные 
данные о содержании жира, зачастую в 2-3 раза, в состав включа-
ется значительное количество сухожилий, хрящей, раздробленных 
костей. Выявляются бактерии кишечных палочек. Так что ответ 
на ваш вопрос – покупать рубленые товары и в наше время нужно 
с осторожностью, у проверенных производителей. Случайные по-
купки в  незнакомых магазинах лучше исключить, или выбирать 
в них что-то не рубленое.



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

12 № 15, 29 августа – 11 сентября 2016 г.

8 продуктов, 
полезных для волос

ПоВЕСиТЬ На ХолодилЬНик

№1жирНая рыба, НаПримЕр 
лоСоСЬ 
В нем содержатся омега-3 жирные кисло-
ты, протеины, железо и витамин В12. Ди-
етологи советуют употреблять эту рыбу не 
реже двух раз в неделю.

№2 яЙца 
Яйца полезны для  волос не только изну-
три, но и снаружи. В них содержится боль-
шое количество витамина Н, который на-
прямую влияет на здоровье кожи головы 
и естественный блеск волос.

№3 орЕХи 
Любые, которые вам нравятся. Достаточно 
просто держать в сумочке пакетик для бы-
строго перекуса. В  орехах содержится 
цинк, уменьшающий выпадение волос.

№4 киВи, аПЕлЬСиНы, каПУСТа 
и дрУгиЕ фрУкТы и оВощи 
Богатые витамином С  продукты способ-
ствуют выработке коллагена. А  кол-
лаген положительно влияет 
на структуру волос.

№5 киСломолоЧНыЕ ПродУкТы 
Кальций необходим для  волос. Поэтому 
молочные продукты помогут поддержать 
их здоровье. К тому же в молоке содержат-
ся белковые вещества, препятствующие 
сухости кожи головы.

№6 ТёмНо-зЕлЕНыЕ оВощи 
Цукини, шпинат, брокколи, перец содер-
жат витамин А. Именно он отвечает за 
выработку кожного жира, являющего при-
родным кондиционером для волос.

№7 ЧЕЧЕВица 
Биотин, цинк, белки не дадут коже голо-
вы утратить естественный баланс влажно-
сти, что особенно важно зимой.

№8 мяСо ПТицы 
Мясо делает наши волосы гуще и крепче.

Главное о здоровье 
волос что волосы расскажут о состоянии организма 

и как мы можем сохранить их красоту

Мы – то, что мы едим. И наши волосы – прямое отражение 
нашей диеты. Быть красивой – значит быть здоровой. 
И на голове тогда будут шелковистые, блестящие, 
окрыляющие волосы.

кисломолочные 
продукты долж-
ны составлять 
значительную 
часть рациона 
для здоровых 
волос.

наш эксперт

галина волкова,
врач-дерматолог, трихолог клиники 
«Триактив»

О чёМ 
СИГНАЛИзИРуюТ 
ПРОБЛЕМы 
С ВОЛОСАМИ
«Планета здоровья»:  Насколько состоя-
ние волос зависит от общего состояния 
организма?
Галина Волкова: Волосы – это одна из глав-
ных сигнальных систем организма. Густые, 
блестящие волосы – свидетельство крепко-
го здоровья и того, что человек полноценно 
питается, и вообще в целом чувствует себя 
неплохо. Качество волос, с одной стороны, 
обусловлено генетикой, с другой – тем, как 
человек относится к  собственному здоро-
вью. Даже прекрасная наследственность не 
спасет волосы, если человек не заботится 
о  себе и  не обращает внимания на  трево-
жные «звоночки».

– При каких симптомах надо обращаться 
к трихологу?
– Чаще всего люди обращают внимание 
на  выпадение волос. Когда волосы в  боль-
шом количестве остаются на  расческе, по-
душке. Выпадение волос может быть сим-
птомом серьезных заболеваний. Например, 
«первой ласточкой» нарушений работы щи-
товидной железы, недостатка витаминов 
и  микроэлементов, инфекций, болезней 
пищеварительной системы. Обязательно 
нужно обследоваться и выяснить, стоит ли 
беспокоиться.
Но, допустим, вы не видите, что волос выпа-
дает больше, чем обычно. Все как всегда. Но 
новые волосы уже не растут. Это тоже повод 
обратиться к трихологу.
Очень часто проблемы начинаются с кожи 
головы: появля-
ется зуд, чувство 
стянутости, раз-
дражения, воспа-
ления, перхоть. 

ПОЛЕзНы ЛИ 
САЛОННыЕ 
ПРОЦЕДуРы
– Какие из предлагаемых сегодня в салонах 
процедур действительно полезны волосам: 
стрижка горячими ножницами, кератино-
вые процедуры, ламинирование и прочие?
– Каждый человек имеет право попробовать 
любые салонные процедуры. Нужно пони-
мать, что парикмахер или стилист сможет 
сделать так, чтобы волосы выглядели хоро-
шо какое-то время. Но лечить должен врач- 
трихолог. Иначе проблема вернется. Очень 
возможно, что время будет упущено и  за-
болевание наберет силу. Акцентирую ваше 
внимание: если у вас выпадают волосы, то 
идти нужно сначала не в парикмахерскую 
и  не в  салон, а  к  врачу. И  только потом – 
на стрижку, окрашивание и уход.

– Есть правда в  том, что современные 
средства для окрашивания и химической 
завивки не вредят, а наоборот, приносят 
пользу волосам?
– Правда в том, что современные средства 
для  окрашивания, мелирования, колори-
рования, химических завивок, укладок го-
раздо безопаснее для волос, чем 5, 10 или 20 
лет назад. Пользоваться ими можно и нуж-
но. Психологически цвет волос очень ва-
жен. Обязательно после окрашивания или 
завивки нужно делать увлажняющие маски. 
Для  стимуляции роста волос я бы пореко-
мендовала регулярно проводить мезотера-
пию. В идеале это нужно делать после каж-
дого окрашивания.

ПРАВИЛьНый ухОД 
зА ВОЛОСАМИ
– На что обращать внимание при выборе 
шампуня, кондиционера?
– Для каждой проблемы существуют свои ре-
шения. Сегодня великое множество профес-
сиональной косметики для волос. Нельзя по-
купать профессиональные средства наобум, 
поскольку там действительно содержатся 
лечебные компоненты. Врач поможет подо-
брать и шампунь, и лосьон, и маску, и любые 
другие нужные конкретно вам средства.

Текст: Ольга Мелешкова

красота
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Как снизить риск 
женской онкологии

Давно известно, что рак – проблема социальная. 
Количество онкологических заболеваний растет 
год от года, и под ударом совершенно разные 

возрастные группы населения. Рак молодеет, 
в особенности – рак женской половой сферы. И все же, 

чем основательнее возраст женщины, тем выше риск развития 
онкологии. Почему? Есть ли возможность оградить себя от напасти?

наш эксперт 

ирина юрк, 
гинеколог

ЖЕНСКИЕ ОРГАНы 
ПОД уДАРОМ
– Можно ли сказать, что риски действи-
тельно высоки или это скорее страшил-
ки? 
– Судите сами: среди всех случаев выяв-
ления онкологии у женщин 35% прихо-
дятся именно на опухоли репродуктивной 
системы. 
– А какие органы чаще поражает рак?

– После сорока пяти лет у женщин нередко 
диагностируется рак шейки матки. В  бо-
лее старшем возрасте – 50-60 лет – опу-
холевые процессы тела матки. Яичники 
также наиболее уязвимы в возрасте 40-60 
лет. Довольно редкое явление – рак маточ-
ной трубы, влагалища, наружных половых 
органов. Тем не менее, встречаются и эти 
формы рака, преимущественно у пожилых 
женщин.

ФАКТОРы РИСКА
 
 – И все-таки главная причина – воз-
раст? Будто природа после сорока вклю-
чает механизм естественного отбора.
– Есть в  этом доля правды. Хотя, как мы 
говорили ранее, рак молодеет, в  возрасте 
менопаузы и  постменопаузы, конечно, ри-
ски выше. Это связано с гормональной пе-
рестройкой организма. Прибавьте к  этому 
такие состояния, как диабет, лишний вес, 

артериальная гипертония. К  тому же ран-
нее (до сорока лет) и позднее (после 55 лет) 
наступление менопаузы тоже увеличивает 
риск развития онкологии женских репро-
дуктивных органов.
 
– Онкология у женщин связана больше 
с генетикой или другими факторами?
– Стоит оговориться сразу: доподлинно не-
известно, что запускает механизм развития 
опухоли. Мы можем говорить лишь о  ри-
сках. Конечно, к  ним относится и  генети-
ка – если опухоли репродуктивных органов 
уже диагностировались у женщин в семье.

МОЖНО ЛИ 
ПРЕДуПРЕДИТь РАК
 
– Получается, что, как ни крути, но 
чем женщина старше, тем ситуация 
печальнее.
– Я бы не была столь категорична. Во-пер-
вых, современная диагностика онкологи-
ческих заболеваний сейчас на  достаточ-
но высоком уровне. Во-вторых, выявлен-
ные вовремя болезни достаточно успешно 
пролечиваются. Повторюсь, выявленные 

на ранних стадиях. А посему не стоит пре-
небрегать хорошей привычкой регулярно 
посещать гинеколога и маммолога – дважды 
в год после сорока лет – и проходить доста-
точное обследование:

  мазок на цитологию – позволяет обнару-
жить изменения в  шейке матки еще до 
проявления симптомов болезни;
  кольпоскопия – исследование шейки мат-
ки под микроскопом для выявления изме-
нений на слизистой;
  ультразвуковое исследование органов ма-
лого таза и молочных желез;
  общий мазок – для  выявления воспали-
тельных процессов и микробного состава 
влагалища и шейки матки.

– Можно как-то снизить риски возник-
новения опухолей?
– Однозначно! Во-первых, никогда не от-
носиться наплевательски к своему здоро-
вью, вовремя пролечивать заболевания 
женской половой системы. Планировать 
беременности – это не та сфера, где слу-
чайности оправданны. Регулярная поло-
вая жизнь с постоянным партнером – от-
личная профилактика многих негативных 
состояний. Не запускать сопутствующие 
хронические заболевания – тонзиллит, хо-
лецистит, аднексит и другие. Необходимо 
строго следить за весом и  поддерживать 
массу тела соответственно росту и возра-
сту. Исключить курение, рационально пи-
таться, не забывать о физической нагруз-
ке. И главное – всегда помнить, что пози-
тивный взгляд на жизнь в любом возрасте 
помогает справится со многими проблема-
ми, в том числе и в сфере здоровья.

Беседовала Любовь Анина

Злокачественные опухоли часто воз-
никают на фоне уже существующих 
или перенесенных заболеваний (состо-
яний) и имеют длительный период раз-
вития. Поэтому важно не реже одного 
раза в год посещать гинеколога.

Важно!
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поможем отстоять 
права на качественную 

медпомощь

евгений зайцев,
адвокат

КАК НАКАзАТь 
ВРАчА зА 
хАМСТВО?
 
«Пришла к врачу-офтальмологу. Врач раз-
говаривала со мной надменным тоном. Ког-
да я спросила, ухудшилось ли у меня зре-
ние и в каком состоянии находится «глаз-
ное дно», врач нахамила: "Какая разница, 
у тебя все равно нет медицинского образо-
вания". Ушла я в подавленном состоянии».
ольга, г. москва

– В  соответствии с  пунктом 1 части 1 ста-
тьи 6 Федерального закона от  21.11.2011 
N 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья 
граждан в  Российской Федерации» (далее 
– 323-ФЗ)  приоритет интересов пациента 
при оказании медицинской помощи ре-
ализуется путем соблюдения этических 
и  моральных норм, а  также уважитель-
ного и  гуманного отношения со  сторо-
ны медицинских работников и  иных ра-
ботников медицинской организации. 
Кроме того, согласно части 1 статьи 73 
323-ФЗ, медицинские работники осущест-
вляют свою деятельность в  соответствии 
с  законодательством РФ, руководствуясь 
принципами медицинской этики и деонто-
логии. Частью 1 статьи 22 323-ФЗ установ-
лено, что каждый имеет право получить 
в  доступной для  него форме имеющуюся 
в  медицинской организации информацию 
о состоянии своего здоровья. Приведенные 
законоположения обязывают 
врачей уважитель-
но относится к  па-
циентам, соблю-
дать моральные 
и этические нор-
мы при 

общении, объяснять пациентам в  до-
ступной для  их понимания форме ин-
формацию о  состоянии здоровья. 
Несоблюдение указанных требований яв-
ляется основанием для привлечения врача 
к дисциплинарной ответственности.

НАРушЕНИЕ
ВРАчЕБНОй ТАйНы
«Я стою на учете по беременности в жен-
ской консультации. Два месяца назад 
у меня обнаружили гепатит С. В консуль-
тации работает знакомая, которая, узнав 
о моем диагнозе, рассказала сестре, а та 
– родителям. Дома скандал. Как привлечь 
к ответственности эту сотрудницу?»
екатерина, г. иваново

– Разглашение врачебной тайны без согла-
сия пациента допускается только в  ис-

ключительных случаях, установленных 
законом. К  врачебной тайне относит-

ся, в  соответствии со  статьей 
13 323-ФЗ, не только инфор-
мация о  диагнозе, но и  сведе-
ния о  факте обращения за ока-
занием медицинской помо-
щи, состоянии здоровья и  т. д. 
Вы можете обратиться в проку-

ратуру с  жалобой на  не-
законное разглашении 
врачебной тайны ме-
дицинским работни-
ком, который должен 
быть привлечен к  от-

ветственности по ста-
тье 13.14 Кодекса об ад-

министративных правонарушениях РФ.  
Кроме того, вы вправе потребовать с меди-
цинского учреждения компенсации мораль-
ного вреда в связи с незаконным разглаше-
нием врачебной тайны.

КуДА ЖАЛОВАТьСя 
НА ПОЛИКЛИНИКу?
«В поликлинике кабинет травматолога 
расположен на 3-м этаже. Лифта нет. С пе-
реломом ноги я подняться туда не могу. 
Врач спускаться не будет, сказали в реги-
стратуре. Куда жаловаться?»
виталий, г. москва

– Размещение лифтов в  учреждениях 
здравоохранения предусмотрено пун-
ктом 4.11* «СП 118.13330.2012*. Свод пра-
вил. Общественные здания и сооружения. 
Актуализированная редакция СНиП 31-
06-2009», в  том числе в  зданиях больниц 
и  родильных домов, амбулаторно-поли-
клинических организаций, образователь-
ных организаций, санаториев учрежде-
ний социального обслуживания населе-
ния  – при наличии двух этажей и  более. 
Вы вправе обратиться с заявлением в про-
куратуру и Комитет по здравоохранению 
с  жалобой на  нарушения требований 
при размещении медицинской органи-
зации, а  также в  связи с  незаконным от-
казом в  оказании медицинской помощи. 
В жалобе в Министерство здравоохране-
ния региона необходимо указать когда, 
как и при каких обстоятельствах были на-
рушены права. Ее можно отправить заказ-
ным письмом с уведомлением.

чТО ГРОзИТ зА
ПОДДЕЛьНый
РЕЦЕПТ
«Что грозит человеку, который покупает 
строго учетный препарат по поддельному 
рецепту?» 
анастасия погадаева, г. москва

– Препараты из «Списка сильнодействую-
щих веществ для целей статьи 234 и других 
статей Уголовного кодекса Российской Фе-
дерации», утвержденного Постановлением 
Правительства РФ от 29.12.2007 N 964, вы-
писываются и отпускаются из аптек на ре-
цептурном бланке формы N 107-1/у. Соглас-
но статье 223 Уголовного Кодекса РФ неза-
конная выдача либо подделка рецептов или 
иных документов, дающих право на получе-
ние наркотических средств, наказывается 
лишением свободы сроком до двух лет.

ОПЛАТяТ ЛИ
ПРОТЕзИРОВАНИЕ 
зуБОВ?
«Я неработающий пенсионер. Недавно 
протезировала зубы. Слышала, что эту 
услугу можно было получить бесплат-
но или вернуть полностью деньги через 
соцобеспечение, подав заявление и не-
кий список документов. Меня гоняли по 
инстанциям, но так никто документы не 
принял. Пожалуйста, помогите сове-
том».
анна ивановна, г. нижний новго-
род

– Льготное протезно-ортопедическое обе-
спечение регламентировано различными 
нормативно-правовыми актами. В безуслов-
ном порядке протезирование предоставля-
ется бесплатно или с последующей компен-
сацией расходов Героям СССР, Героям РФ, 
полным кавалерам ордена Славы, ветера-
нам ВОВ, ветеранам боевых действий на тер-
ритории СССР, на территории РФ и террито-
риях других государств, ветеранам военной 
службы, ветеранам труда. Данные услуги 
оплачиваются за счет федерального бюд-
жета. Льготное протезно-ортопедическое 
обеспечение пенсионерам по возрасту от-
носится к дополнительной поддержке субъ-
ектов РФ. В случае отсутствия в вашем реги-
оне специального закона о предоставлении 
льготного протезирования пенсионерам 
по возрасту, в  предоставлении бесплатно-
го протезно-ортопедического обеспечения 
вам будет правомерно отказано.

Вопросы задавала Анна Зыкова

Есть ряд действенных 
способов отстоять права 
на хорошее медобслужи-
вание. главное – дей-
ствовать, так как за нас 
этого никто не сделает.
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андрей бобровский,
врач-диетолог, автор мето-
да снижения веса, кандидат 
медицинских наук, отвечает 
на вопросы читателей «Плане-
ты здоровья»

«Можно и нужно ли запивать 
еду? И если можно, то чем ее 
запивать?»
анна, г. москва

– Жажда является физиологиче-
ской потребностью, возникаю-
щей на рефлекторном уровне. По-
требность в  употреблении воды 
ни с чем не перепутать, и пока вы 
ее не удовлетворите, дискомфорт 
будет сохраняться. Если вам хо-
чется еду запивать, то достаточ-
но соблюдать несколько простых 
правил. Жирную пищу, особенно 
содержащую животные жиры, за-
пивать холодной водой вредно. 
Лучше сочетайте жирную пищу 
с  теплой водой или горячим ча-
ем. Газированная вода может 
раздражать стенки желудка и вы-
зывать дискомфорт, быть причи-
ной метеоризма. Будьте осторож-
ны, запивая пищу газированной 
водой. В остальном попытки об-
винить употребление воды во 
время приема пищи в  каких-то 
нехороших последствиях не име-
ют под  собой научной основы. 
Если, конечно же, мы говорим 
о здоровом человеке. Когда речь 
идет о том, кто уже имеет ка кое-
то заболевание, рекомендации 
могут быть иными, соответству-
ющими лечебному питанию.

«Можно ли запастись витами-
нами за лето впрок?»
ирина, г. балашиха

– Все витамины делятся на  во-
до- и  жирорастворимые. Запа-
стись впрок можно только жи-
рорастворимыми витаминами. 
Но переусердствовав в этом деле, 
можно получить «в награду» из-
быточный вес. Жировые отложе-
ния являются кладбищем жиро-
растворимых витаминов, таких 
как А, Д, Е и др. Однако в овощах 

и фруктах в большом количестве 
содержатся водорастворимые 

витамины – С, В  и другие – 
этими витаминами впрок 
запастись не получится. 
Водорастворимые витами-

ны выводятся из организ-
ма в  течение нескольких дней. 

Именно поэтому от  недостатка 
водорастворимых витаминов 
в  средние века умирали сотни 
тысяч людей – это всем известное 
заболевание цинга или болезнь 
Бери-Бери. Еще одна большая 
польза от овощей и фруктов – это 
клетчатка. Запастись 
ей на  осень тоже 
невозможно.

«Почему многие 
специалисты со-
ветуют начинать 
день со стакана 
воды с лимоном? 
В чем его волшеб-
ные свойства?»
кристина, г. зе-
леноград

– В  общем и  целом 
рекомендация пить 
с  утра натощак 
воду с  лимо-
ном носит бе-
зоби дный 
характер. 

Да, такой напиток намного по-
лезней с утра, чем пиво или слад-
кая газировка, но приписывать 
воде с  лимоном уникальные ле-
чебные свойства не надо. Это хо-
рошая альтернатива многим дру-
гим способам утолить жажду, но 
с  точки зрения современной ди-
етологии особой разницы между 
обычной водой и  водой с  соком 
лимона нет.

«Правда ли, что нельзя в сала-
те помидоры с огурцами сме-
шивать? Почему?»
софья, г. брест

– Это миф, никаких научных под-
тверждений о  вреде  смешивания 
огурцов и помидоров нет.

«Почему говорят, что фрукты 
нельзя есть после еды?»
михаил, г. нижний новго-
род

– Еще один вред-
ный миф. Если 

мы говорим об 
«условно здо-
ровом» чело-
веке, употре-
блять в  пищу 

фрукты можно 
и сразу же после 

еды, и во время пе-
рекусов. Есть некото-
рые заболевания, на-
пример гастрит с повы-
шенной кислотностью, 
при которых нужно 
с  осторожностью упо-
треблять фрукты кис-
лого вкуса после еды. 
Есть некоторые диети-
ческие ограничения 
при других болезнях. 
Но для  большинства 
современных людей 
употребление фруктов 
после еды будет яв-
ляться хорошим спо-
собом профилактики 
болезней цивилизации 
– сердечно-сосудистых 
расстройств, онколо-
гии, избыточного веса. 

 
«Сколько сладкого можно есть 
в день? Существует ли "безопас-
ная" доза?»
ксения, г. санкт-петербург

– Опасны сладости, содержащие 
так называемые «добавленные» 
сахара. То есть продукты и  блю-
да, куда простые сахара (глюко-
за, фруктоза) добавили на  этапе 
производства. Это очень большой 
перечень современных продуктов 
– от  сладкой газированной воды 
и  соков из пакетов до выпечки 
и конфет. Такого «добавленного» 
простого сахара в рационе долж-
но быть около 10% от суточной ка-
лорийности вашего рациона. При 
высоком содержании подобных 
«добавленных» сахаров в рационе 
болезней не избежать – это и сер-
дечно-сосудистые проблемы, и за-
болевания пищеварения, и избы-
точный вес, и многие другие. Наш 
организм не приспособлен к боль-
шому количеству подобных про-
дуктов, кстати, не существующих 
в природе. Сокращение добавлен-
ного сахара до 5% – еще лучше. 

Свекла – 
удивительный 
корнеплод. 

Содержит витамины 
группы В, PP, а, С, йод, 
магний, калий, кальций, 
железо, медь и фосфор, 
благодаря чему помогает 
почти от всех хворей.

1)  Спасает от атеросклероза, 
укрепляя стенки капилля-
ров.

2)  Отличная профилактика 
анемии, благодаря высоко-
му содержанию железа.

3)  Омолаживает, в частно-
сти благодаря входящему 
в состав кварцу, сохраняет 
кости, артерии и кожу мо-
лодыми.

4)  Очищает почки, печень 
и кровь.

5)  Поднимает настроение.
6)  Лечит гипертонию (особен-

но хорош против нее сок 
сырой свеклы).

7)  Помогает от запоров (в ва-
реном виде).

8)  Помогает справляться 
с лишним весом.

9)  Хороша против всех бо-
лезней сердца, потому что 
имеет свойство выводить 
жидкость из организма.

10)  Восстанавливает силы 
после болезни – врачи 
рекомендуют пить свежий 
свекольный сок три раза 
в день до еды.

аЗбука 
ЗдороВых 
продуктоВ Что вы давно хотели 

спросить у диетолога

«Безопасны ли сахара во фрук-
тах и овощах?
артем, г. москва»

– Сахара, которые содержатся 
в фруктах и овощах, особого вре-
да организму не принесут, а  вот 
польза будет существенная. Даже 
в большом количестве для  боль-
шинства людей они будут полез-
ны. Естественно, со стандартной 
оговоркой – для  «условно здо-
ровых» людей, поскольку при 
некоторых заболеваниях (на-
пример сахарном диабете) в  от-
ношении сладких фруктов есть 
ограничения. 

Беседовал Дмитрий Травин
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советы, рецепты, методы         от наших Читателей
направляйте свои советы и рецепты по Электронной почте  pz@kardos.ru 

по адресу: 115088, г. москва, ул. угрешская, д. 2, стр. 15 и по телефону: +7 (499) 992-29-69 

упражнение 
для прямой 
спины
«Я часто обращаю внимание, 
что сутулость стала настоящей 

эпидемией. Люди все мень-
ше внимания уделяют физ-

культуре – и  вот резуль-
тат. Следить за тем, чтобы 
спина была прямой, мож-

но и в домашних условиях, 
это совсем не трудно. Пред-

лагаю читателям самое простое 
упражнение для  выпрямления 
спины. Нужно встать спиной 
к  стене и  плотно прижаться 
к  ней телом. Необходимо, что-
бы со  стеной соприкасалась не 
только спина, но и плечи, пятки, 
руки, ладони, ягодицы. Просто-
ять в  таком положении нужно 
как можно дольше, но не мень-
ше одной-двух минут. Дышать 
глубоко и  равномерно, вдыхая 
через нос и  выдыхая через рот. 
Затем от  стены нужно отойти, 
не меняя положения тела, и по-
ходить, насколько хватит сил, 
с такой прямой спиной. Если де-
лать это упражнение хотя бы 2-3 
раза в  день, ваша спина станет 
прямой уже через месяц или да-
же раньше». 

ирина, г. рязань

средство для гигиены рта
«Хочу поделиться с вами старинными средствами, которые освежают 
полость рта и борются с бактериями лучше современных ополаски-
вателей. Самое приятное и полезное средство – петрушка. Достаточ-
но немного пожевать ее листья или корень, и ваше дыхание станет 
свежим. К тому же вы получите все витамины, которые содержатся 
в этой полезной траве. Когда нет под рукой свежей петрушки, можно 
полоскать рот настоем горькой полыни. Одну столовую ложку сухой 
или свежей полыни залить стаканом крутого кипятка, дать остыть, 
процедить и полоскать этим настоем рот». 

н. а. петров, г. ярославль

ежевика 
успокоит и укрепит
 
«К одной ст. л. измельченных сухих листьев 
растения добавить 200 мл кипятка. Прокипя-
тить 15 минут. Отваром можно полоскать горло 
при ангине или пить по 1-2 столовых ложки 4 раза 
в день для укрепления иммунитета и как успоко-
ительное средство. Полезно варенье из ежеви-
ки: 1 кг ягод засыпать 800 г сахарного песка. 
Поставить в прохладное место на 10-12 часов. 
Проварить на медленном огне 30-40 минут. Горячим 
залить в банки и выдержать в горячей воде еще 2 часа». 
 
евдокия ласточкина, саратовская область

мёд и перга 
от малокровия
«После стресса и встряски на работе у ме-
ня начались головные боли, упало давле-
ние и гемоглобин. Ноги еле таскала. Ка-
кая уж тут работа? А тут еще мама заболе-
ла, пришлось бросить силы и на помощь 
ей. А  сил и  так кот наплакал. Словом, 
спасали с мамой друг друга: я ее от боли 
в спине, она меня от истощения и мало-
кровия. Итак, нужно взять 100 г сливоч-
ного масла, 50 г меда, 10  г пыльцы или 
перги. Все ингредиенты  смешать, нама-
зывать на хлеб и есть два раза в день не 
меньше месяца. Уже через пару недель 
анализ крови на  гемоглобин был значи-
тельно лучше, появилось настроение, по-
высилась работоспособность. И мамочка 
моя кушала эту полезную смесь, говорит, 
что здорово тонизирует». 

анастасия кирпичёва, г. людиново

чай против курения
«Много лет пыталась бросить курить, 
но все безрезультатно. Познакомилась 
на одном из тренингов личностного ро-
ста с  травницей в  третьем поколении. 
Посоветовала она мне один напиток, 
который и  помог справиться с  вредной 
привычкой. 1 чайную ложку сухого 
черного чая, 0,5 чайной ложки порош-
ка цикория, 0,5 чайной ложки сушеной 
крапивы, 0,5 чайной ложки сухой мя-
ты, 0,25 чайной ложки травы валери-
аны  смешать. Хранить в  стеклянной, 
плотно закрытой банке в  темном ме-
сте. Заваривать 1 чайную ложку  смеси 
2 стаканами кипятка, настаивать 8-10 
минут. Пить в те моменты, когда особен-
но хочется курить. Употреблять вместе 
с  изюмом, лимоном и  медом. Пить чай 
несколько недель, отказавшись от  коп-
ченостей, солений и мяса». 

любовь, г. самара

mailto:pz@kardos.ru
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советы, рецепты, методы         от наших Читателей
 Народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

музыкотерапия  
от всех болезней
«Уже много лет я занимаюсь музыкотерапией и не раз обра-
щала внимание, как разные ритмы помогают людям от  их 
недугов.

  От депрессии показаны элегии, ноктюрны и колыбель-
ные.
  От бессонницы помогут "Грустный вальс" Сибелиуса, 
"Мелодия" Глюка, "Грезы" Шумана, пьесы Чайковского.
  От головной боли незаменимы "Венгерская рапсодия" 
Листа, "Фиделио" Бетховена, "Американец в Париже" 
Гершвина.
  От нервного перенапряжения эффективны "Колыбель-
ная" Брамса, "Свет луны" Дебюсси, "Аве Мария" Шубер-
та, мазурки и прелюдии Шопена, вальсы Штрауса.
  От злости и раздражительности стоит слушать "Лунную 
сонату" Бетховена, "Кантату №2" Баха, "Симфонию" 
Гайдна, "Итальянский концерт" Баха.
  От гипертонии помогут музыка из балета "Лебеди-
ное озеро» Чайковского, "Ноктюрн ре минор" Шопена 
и "Концерт ре минор для скрипки" Баха».

аэлита литвак, г. ростов-на-дону

правила здоровья волос
«Хочу рассказать о том, как укрепить волосы, чтобы они не выпадали. 
Для этого нужно соблюдать три простых правила. Во-первых, не мыть 
голову очень горячей водой. Во-вторых, если вы моете голову водой 
из-под крана, то обязательно ополаскивать отварами трав – крапивы, 
ромашки, листьев березы. В-третьих, стараться не застужать корни во-
лос, а также беречь их от прямых солнечных лучей. Если же волосы уже 
начали выпадать, можно втирать в корни волос масло облепихи после 
каждого мытья головы. Еще хорошо делать маски из отвара можже-
вельника и березовых почек. Взять по одной столовой ложке можже-
вельника и березовых почек, заварить крутым кипятком и настаи-
вать полчаса-час. Лучше это делать в термосе. Потом этот настой 
процедить, несколько раз ополоснуть им волосы и замотать их 
теплым полотенцем на час». 

к. н. лесникова, московская область

В следующем номере читайте о том, какие травы помогут справиться с мигренью, как и что лечат дыхательные упражнения, чем можно восстановить хрящевую ткань,  а 
также другие советы от наших читателей. 

СВои СоВЕТы ВыСылаЙТЕ Нам По адрЕСУ: 115088, г. моСкВа, Ул. УгрЕшСкая, д. 2, СТр. 15, элЕкТроННомУ адрЕСУ Pz@kardos.ru и По ТЕлЕфоНУ: 8 (499) 992-29-69

репешок 
от болезней 
помог
«Очень полезное растение, о котором я узнала в Крыму, – репешок. 
Оно потогонное, мочегонное, отхаркивающее, и  еще у  него очень 
много полезных свойств. Цветет репешок с июля до августа желтыми 
цветками, собранными как бы в колосок. Еще репешок очень полезен 
при болезнях горла, печени, желудка и кишечника. Для полоскания 
горла, при ожогах, стоматитах, кожных и женских болезнях применя-
ют отвар репешка. Для этого надо небольшой пучок травы нарезать 
мелко, залить литром кипятка и упарить вполовину. Также отвар по-
могает успокоить нервы и понизить давление».  

с уважением, валентина ивановна смирнова, 
московская область

снимаем боль 
при артрите
«Хочу поделиться проверенными средствами снятия 
болей при артрите. Артритом страдают все женщи-
ны в нашей семье, поэтому из поколения в поколение 
передают рецепты для снятия болей. Самое лучшее 
средство – отвар брусничных листьев. Одну столовую 
ложку листьев надо залить кипятком и кипятить 15 
минут. Когда отвар остынет, его нужно процедить 
и  пить четыре раза в  день по две столовые ложки. 
Очень помогает при острых болях капустный лист. 
Даже если боли совсем слабые, листом капусты надо 
обернуть больной сустав и  прибинтовать его. Если 
делать такие компрессы регулярно, боль в суставах 
прекращается. Также хорошо приматывать листья 
лопуха и мать-и-мачехи». 

людмила петрова, г. москва
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полезно ли 
воспитание 
бабушКи
балует или воспитывает гениев?
В педагогике есть понятие «единство педагогических 
требований». Поскольку в процессе воспитания часто участвует 
несколько сторон, очень важно, чтобы все «воспитатели» 
предъявляли к ребенку одинаковые требования. Но в семьях 
порой случается наоборот. Особенно это касается отношений с 
бабушами и родителями.

КуДА ЖЕ Мы 
БЕз БАБушЕК!
Счастливое детство всегда связано 
с бабушками. Кто же еще побалу-
ет, расскажет сказку, позаботится 
во время каникул о малыше, когда 
родители на работе?
Многие современные молодые 
семьи могут позволить себе за-
вести малыша только при нали-
чии бабушки. Кому-то не удается 
попасть в садик, кто-то не может 
отдать ребенка в  чужие руки, 
потому что малыш часто болеет. 
Тут-то и приходят на помощь на-
ши бабушки, у которых такой бо-
гатый опыт.
Но, к сожалению, именно в такие 
моменты и возникают противоре-
чия между родителями детей и их 
родителями. Противоречия эти, к 
сожалению зачастую доходят до 
очень горячих споров.

ОСНОВы 
КОНФЛИКТА
Для ребенка мама – весь мир, 
она самый большой авторитет. 
Только мама знает, как лучше. 
Но для  бабушки мама ребенка 
и сама ребенок, поэтому старшее 
поколение считает собственное 
мнение единственно возможным.
В силу возраста бабушки ча-
сто полагаются на  собственный 
опыт, но при этом мало интересу-
ются новаторскими методиками 
воспитания. Ведь они уже выра-
стили своих детей, как-то справи-
лись? Отчасти это и верно.

ПЛюСы 
БАБушКИ

 У бабушек намного больше вре-
мени, чем у  родителей. Времени 
этого вполне хватает для того, что-
бы почитать сказку, порисовать, 
погулять с ребенком. Напечь вме-
сте с ним вкусных пирожков.

 Бабушки ценят каждую мину-
ту, которую проводят с внуками. 
Для них дети представляют цен-
ность сами по себе, а  не потому 
что они хорошо учатся, поют или 
просто послушны.

 Бабушки не требуют от внуков 
безоговорочного подчинения, им 
важно, чтобы дети были счастливы. 

 Исследования показывают, что 
наличие бабушки оказывает бла-
гоприятное воздействие на  пси-
хику ребенка. Такие дети более 
устойчивы психологически, они 
меньше подвержены стрессам 
и у них лучше развито творческое 
мышление. Так что идея о  том, 
что гениев воспитывали бабуш-
ки, не лишена смысла.

МИНуСы 
РОДИТЕЛЕй
Устремления мамы и папы боль-
ше направлены на  будущее ре-
бенка. Они заботятся об обра-
зовании и  успешности своего 
малыша. Отсюда родительская 
строгость.
Современные мамы и папы очень 
заняты на  работе. У  них просто 
физически не хватает времени 
на игры с детьми. Главное – сде-
лать вовремя уроки.

Не чужды родителям и  амби-
ции. Часто они реализуют соб-
ственные мечты в своих детях, 
травмируя психику ребенка, 
и в такой ситуации бабушка 
со своим разумным взглядом 
может быть очень полезна. 

СКРыВАТь 
РАзНОГЛАСИя 
Как видите, ребенку одинаково 
важны и бабушки, и родители. 
И какие бы недостатки не 
присутствовали в воспитании 
с той или другой стороны, 
гораздо больший вред 
в формировании характера 
малыша приносят разногласия 
между взрослыми.
Возьмите себе за правило никог-
да не отзываться отрицательно 
ни об одном из старших чле-
нов семьи. Еще одно незыбле-
мое правило – все споры долж-
ны происходить за закрытыми 
дверями. 

Текст: Ольга Мелешкова

Сегодня не только телевизор, 
но и компьютеры, телефоны, 
ноутбуки доступны для все 
более и более юных. Нельзя 
полностью оградить ребенка 
от общетехнических дости-
жений, иначе мы рискуем 
вырастить человека с ком-
плексами.

Но все-таки каждый роди-
тель, включая телевизор или 
планшет, должен помнить 
о том, что:

  от телевизора некоторые 
зоны головного мозга могут 
оказаться угнетенными, что 
приводит к более позднему 
развитию обычных навы-
ков;
  постоянный просмотр пере-
дач приводит к возбудимо-
сти нервной системы;
  дети примеряют на себя 
несвойственные им роли 
и опасные эмоции (нена-
висть, злость и т. д.), что 
приводит к нарушениям  
социальной адаптации.

дети 
и голубой экран даже если вы не довольны некоторыми 

приемами бабушкиного воспитания, дети не 
должны слышать отрицательных отзывов о 
близком человеке.
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Что нужно знать 
о зоонозах
болезни, которые могут переносить домашние питомцы
Зоонозы, или зоонотические болезни, пожалуй, самый опасный вид инфекций. 
Достаточно сказать, что зоонозом была уничтожившая 70 миллионов человек чума, 
от животных пришел ВИЧ, вирус Эбола и другие заболевания, которые до сих пор 
пугают человечество. Но мы абстрагируемся от страшилок и будем исходить из 
реалий нашей страны с высоким уровнем ветеринарной профилактики: расскажем 
о болезнях, которыми нас могут иногда наградить вполне домашние собаки и кошки.

ЦЕСТОДОз
Группа опасных болезней, кото-
рые вызывают ленточные черви 
– паразиты. Человек ими чаще 
всего заражается от собаки. По-
пав в  организм, черви создают 
пузыри в разных органах, в пер-
вую очередь в желудочно-ки-
шечном тракте, а также в печени 
и иногда даже в мозге (эта инва-
зия часто приводит к  смерти). 
Паразиты могут жить незаме-
ченными долгие годы, болезнь 
может развиться очень быстро и  
остро – вплоть до перитонитов, 
отеков легких и т. п.

как уберечься:
В большинстве случаев переда-
ется эхинококк от  охотничьих 
собак, которые способны по-
долгу без хозяина гнать по лесу 
животных. Возможно зараже-
ние от  бродячих собак. Так что 
главный способ защиты – четко 
контролировать здоровье и пове-
дение домашних животных. Во-
время обнаруженный цестодоз 
вполне успешно лечится.

факТ
60% всех человеческих 
болезней и 75% всех 
новых болезней – 
зоонотические инфекции.

 

БЕшЕНСТВО
Все еще распространенная  смер-
тельная (после появления симпто-
мов) болезнь как для  животных, 
так и для дюдей. Именно поэтому 
предотвращение болезни являет-
ся единственной защитой, и при 
укусе даже известного животно-
го люди должны пройти курс ле-
чения – знаменитые «40 уколов», 
которых сейчас уже вовсе не 40, 
но, увы, лечение все равно оста-
ется довольно длительным.

как уберечься:
Избегать контактов с  незнако-
мыми животными, опасаться 
животных, которые ведут себя 
неадекватно. Обязательно при-
вивать домашних питомцев.

СТРИГущИй 
ЛИшАй
Самая заразная болезнь из всех 
переносимых. Споры грибка, вы-
зывающего эту кожную болезнь, 
живут месяцами без «хозяи-
на», и  для заражения совсем не 
обязателен контакт животного 
с животным или человека с жи-
вотным. Симптомы и  у  челове-
ка, и у живоного – круглые крас-
ные пятна; у животных на месте 
бляшки выпадает шерсть.

как уберечься:
Главное – гигиена, но, учиты-
вая живучесть возбудителя, 
она не всегда спасает. Хорошо, 
что лечение вполне доступно 
и эффективно.

 
ГЛИСТы  
Это слово знакомо большинству 

из нас с  детства. Разного вида 
черви, проникающие в  кишеч-

ник, берутся от  контакта с  экс-
крементами животных. То есть 
это стопроцентная «болезнь ги-
гиены». Обычно черви, которых 
принято называть глистами, – 
аскариды, нематоды, – не приво-
дят к  серьезным последствиям, 

хотя в самых крайних случаях за-
фиксирована потеря зрения. В це-
лом же это такие симптомы, как 
боль в  желудке, поносы, запоры. 
Если глисты – круглые черви, ко-
торых переносят больше кошки, 
то они селятся в основном в тон-
ком кишечнике и тогда их сложно 
заметить в стуле, но они вызыва-
ют дыхательные проблемы – ка-
шель, одышку.

как уберечься:
Главная и, пожалуй, единствен-
ная мера предосторожности – 
четкое и неукоснительное соблю-
дение личной гигиены, особенно 
детей.

факТ
большинство 
инфекций человек 
получает от скота, 
в первую очередь 
крупного 
рогатого, 
свиней, кур, 
коз, овец, 
верблюдов.

БОЛЕзНь 
ЦАРАПИН
КОшКИ
Это очень неприятная, хотя 
и  неопасная болезнь, кото-
рую мы можем получить 
от  наших любимых пи-
томцев. Дело в  том, что 
на  когтях кошек может 
завестись микроб с  по-
этическим названием 
бартонелла. Врачи счи-
тают, что примерно 
40% кошек носят его 
на когтях хотя бы раз 
в жизни. При зараже-
нии этим микробом 
около ранки от  цара-
пины появляется без-
болезненная красная опу-
холь, бывают воспалены ближай-
шие к ране лимфоузлы. Инфекция 
может вызвать температуру, 
кожные высыпания, головные 
и даже иногда суставные боли. 

как уберечься:
Стричь когти кошек, избегать 
агрессивных игр с котятами и не 
позволять кошкам лизать свои от-
крытые ранки.
 
В целом при контактах с живот-
ными нужно помнить, что до-
машний питомец, даже самый 
близкий, любимый, милый и 
трогательный, остается живот-
ным, и такие контакты с ним, 
как совместный сон, еда из одной 
тарелки и поцелуи могут причи-
нить вред здоровью.

Текст: Герман Прокофьев

даже самый 
близкий и люби-
мых домашний 
питомец иногда 
может стать пере-
носчиком болезни 
человеку.

а Вы Знали?

Животный мир тоже заражается от лю-
дей. Так, шимпанзе в Африке зарази-
лись от людей полиомиелитом, горил-
лы получили фрамбезию – невене-
рический сифилис. Человеческий 
респираторно-синцитиальный ви-
рус и метапневмовирус уничто-
жили целые популяции прима-
тов в Западной Африке.

«Планета здоровья» 
информирует: 

Россия не входит ни в один из «тре-
вожных» списков стран с высокой 

вероятностью вспышек эпиде-
мий зоонозов, в отличие 

от многих развитых 
стран.
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топ 10 трав 
для хорошего пищеварения

что поможет работе желудка и кишечника

Для чего польза трав не отрицается даже самыми ярыми скептиками, 
так это для желудочно-кишечного тракта. Здесь лекарственные 
растения применяются и назначаются довольно широко, особенно когда 
речь не идет о серьезном заболевании. Мы подготовили список самых 
доступных, безопасных и проверенных средств.

КОГДА МОЖНО 
ПРИМЕНяТь 
ТРАВы?
 
Проявления нескольких хрониче-
ских заболеваний ЖКТ, особенно 
на  ранней стадии, можно значи-
тельно сгладить с помощью лекар-
ственных растений.
 
гаСТриТ 
С повышенной кислотностью 
желудка, доставляющей массу 
неприятностей своему владельцу 
и вызывающей гастрит, можно бо-
роться с помощью крапивы, оду-
ванчика лекарственного и корня 
лопуха. Эти травы способны нор-
мализовать выработку кислоты 
в желудке, а также создать в ки-

шечнике специальную вяжущую 
микрофлору, которая препятству-
ет развитию заболевания.
 
боли В жЕлУдкЕ и ПоджЕ-
лУдоЧНоЙ жЕлЕзЕ 
Снять боли, вызванные спазмом, 
помогут черника и японская со-
фора. Однако сначала необходи-
мо убедиться, что боли сопро-
вождают какую-то несложную 
проблему, вроде несварения, а не 
вызваны более серьезным заболе-
ванием.

раССТроЙСТВо жЕлУдка, 
диарЕя 
Диарею можно прекратить с по-
мощью лекарственных растений, 
например, облепихи и герани лу-
говой. Диарея обезвоживает и ос-
лабляет организм, ее обязательно 
нужно останавливать.

заПор 
Бороться с запорами помогут 
обычный огородный укроп, кора 
ольхи, конский щавель, крапива.

ОТВАРы ПРИ 
РАССТРОйСТВЕ 
ЖЕЛуДКА
облЕПиХоВыЙ
Взять небольшую облиственную 
ветку облепихи, измельчить, за-

лить стаканом воды, довести до 
кипения и  томить на  самом ма-
леньком огне под  крышкой 7 ми-
нут. Выключив огонь, настаивать 
еще полчаса, после чего проце-
дить. Выпить половину отвара, 
через полтора-два часа – вторую 
половину.

оТВар гЕраНи лУгоВоЙ
Одну-две столовых ложки травы 
герани луговой залить стаканом 
кипятка и  томить под  крышкой 
на  малом огне 10 минут. Дать 
остыть, процедить. Пить за 10 ми-
нут до еды.

ТРАВы 
ОТ ГАСТРИТА
мяТа
Одну столовую лож-
ку листьев мяты за-
лить стаканом круто-
го кипятка, накрыть 
крышкой и  настаивать 

20-25 минут. Процедить 
и пить по полстакана 2 раза 
в день до еды.

лиСТЬя брУСНики
Одну столовую ложку ли-
стьев брусники залить ста-
каном кипятка, довести до 
кипения, снять с огня и на-
стаивать под  крышкой пол-
часа. Пить по одной столовой 
ложке до еды 3 раза в день.

СБОРы 
ОТ ИзЖОГИ
зВЕробоЙНыЙ
Взять по одной части зверобоя и ты-
сячелистника, добавить ½ части ро-
машки аптечной, залить крутым 
кипятком и настаивать 1 час (луч-
ше делать это в  термосе). Проце-
дить и принимать по одной столо-
вой ложке 4 раза в день до еды.

СУшЕНица 
и ПодорожНик

Смешать по столовой лож-
ке сушеницы и подорож-

ника, залить кипятком 
(0,5 л) и  настаивать  
час в закрытой посуде. 
Пить по одной столо-

вой ложке перед едой.

золоТоТыСяЧНик
Одну столовую ложку травы золо-
тотысячника залить двумя стака-
нами кипятка и настаивать час. 
Процедить и пить по одной столо-
вой ложке 4-5 раз в день до еды.

СБОРы ОТ 
МЕТЕОРИзМА
аНиСоВыЙ
Взять по одной части плодов ани-
са и фенхеля, добавить две части 
мяты и залить крутым кипятком. 
Настаивать полчаса в закрытой по-
суде. Пить по одной-две столовых 
ложки в течение дня.

мяТНыЙ
Взять 2 части листьев мяты, по 
одной части травы шалфея и  ты-
сячелистника, заварить крутым 
кипятком (стакан на чайную лож-
ку  смеси) и  настаивать полчаса 
под  крышкой. Процедить и  пить 
по полстакана 2 раза в день.

Текст: Варвара Андреева

 
многие лекарственные 
растения способны 
оказать очень 
сильное воздействие 
на организм, поэтому 
принимать настойки 
и отвары необходимо 
под наблюдением врача.

Важно!

Жизнь – это источник радости. 
Но в ком говорит испорченный 

желудок, этот отец скорби, 
для того все источники отравлены. 

Фридрих Ницше

Совет
«Планеты здоровья» 
ТРАВы ЛУЧШЕ ВСЕГО НАЧИНАТь 
ПРИНИМАТь МАЛыМИ ДОЗАМИ, 
ЧТОБы УБЕДИТьСЯ, ЧТО НА НИХ 

НЕТ АЛЛЕРГИИ.
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разминка для ума
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1 2 3

узнаём свой тип обмена веществ

Вы активный, энергичный 
человек?

Ваш вес выше нормы?

Вы часто едите жареное 
мясо?

У вас нормальная кожа?

Вы занимаетесь фитнесом 
не реже 5 раз в неделю?

Вы часто ощущаете упадок 
сил?

Вы считаете опасными 
«голодные диеты»?

Ваши ближайшие 
родственники склонны к 

полноте?

Вы употребляете алкоголь 
чаще 3 раз в неделю?

Вы едите рыбу чаще 1 раза 
в неделю?

Вы употребляете какие-то 
гормональные препараты или 
противозачаточные таблетки?

Вы с трудом худеете?

Вас беспокоят запоры?

Похудев на разгрузочной 
диете, вы потом быстро 

набираете вес?

Ваш вес за полгода 
меняется больше, чем на 

2,5 кг?

За день вы выпиваете 
более 8 стаканов воды?

Вы слишком 
чувствительны к жаре или 

холоду?

Вы всегда завтракаете?

Перерывы между 
приемами пищи у вас 

больше 5 часов?

Вы регулярно принимаете 
поливитамины?

Вы регулярно делаете 
утреннюю гимнастику?

Вы ведете размеренный 
образ жизни?

Вы плохо спите, если 
переели за поздним 

ужином?

Вам часто хочется поспать 
после еды?

Вас редко мучает голод, 
даже если перерывы между 
приемами пищи большие?

Вы едите много 
полуфабрикатов? 

Вы пьете только свежие соки 
(фрэши)?

1 Ваши обменные про-
цессы ускорены, и ваш 
организм способен 

«сжигать» все быстро, почти 
мгновенно превращая съе-
денное и выпитое в энергию. 
Вам следут лишь правильно, 
рационально ее использо-
вать. В противном случае, ес-
ли вы будете «почивать на лав-
рах», которыми вас увенчала 
природа, у вас могут начать 
появляться жировые отложе-
ния. Однако для борьбы с по-
следними вам не стоит прибе-
гать к помощи различного ро-
да «жестких» диет. Вам можно 
порекомендовать для поддер-
жания неплохой формы есть 
без хлеба, увеличить в своем 
дневном рационе количество 
рыбы, птицы, цельных зла-
ков. И еще вам рекомендуется 
не забывать о рациональных 
физических нагрузках, но не 
до одышки и «седьмого пота»! 

2 Ваш обмен веществ 
явно несколько за-
медлен, он не дей-

ствует в полную силу. Вы, 
скорее всего, принадлежите 
к категории сластен и вооб-
ще любителей поесть, а пото-
му пропускаете приемы пи-
щи только в исключительных 
случаях. Вам следует начать 
вести более рациональный 
образ жизни, сделав регуляр-
ными приемы пищи и доба-
вив в свой суточный рацион 
свежих овощей, ягод, фрук-
тов, зелени, ограничив в нем 
сладости, алкоголь и жирные 
продукты. Нормализовать сон. 

3 Ваш обмен веществ 
очень медленный, 
и потому ваш организм 

сжигает значительно меньше 
калорий и жира, чем должен. 
Возможно, вы уже много раз 
пробовали различные диеты. 
Какие-то помогали вам поху-
деть, какие-то – нет, но вскоре 
вы, наверняка, снова набира-
ли вес. Вам стоит начать с из-
менения системы питания. При 
этом не просто пользоваться 
общими фактами о здоровой 
еде, а проконсультироваться 
со специалистами – диетоло-
гами, эндокринологами, – ко-
торые дадут вам соответству-
ющие рекомендации для не-
которого ускорения ваших 
обменных процессов.

реЗультаты

следуйте по стрелочкам, отвечая на вопросы  
пунктирная — «да», прямая — «нет»
СоСТаВиТЕлЬ — каНдидаТ ПСиХологиЧЕСкиХ НаУк ЕВгЕНиЙ ТараСоВ
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новый номер «планеты 
здоровья» выйдет 
12 сентября

читайте 
в следующем 
номере:

Эзофагит, дуоденит, га-
стрит, язва: как избежать 
болезней века
 
Какие болезни грозят 
ушам от шума

Правильно измеряем 
давление, делаем укол, 
выбираем шампунь, при-
нимаем лекарства

Что нужно знать о пище-
вых токсинах

Есть ли опасности в 
гастроскопии и других 
видах диагностики? Врачи 
отвечают на ваши вопро-
сы

Азбука здорового пита-
ния: вся польза помидо-
ров

Простая, безопасная и 
эффективная дыхательная 
гимнастика

Это и многое другое чи-
тайте в новом номере 
«планеты здоровья».

спрашивайте газету во 
всех киосках и почто-
вых отделениях россии.

телефон редакции: 
8 (499) 992-29-69 

мы будем рады отве-
тить на вопросы, запи-
сать советы и прислу-
шаться к критике.

лЕВ
23 июля — 22 
августа
Львам звезды 
советуют об-
ратить внима-
ние на почки 
и мочевыво-

дящую систему. Если с этими 
органами уже были проблемы, 
Львам не помешает нанести ви-
зит врачу и сдать анализы, если 
в последние полгода они этого 
не делали. Медики напоминают: 
лучшее средство от всех болез-
ней – их профилактика.

дЕВа
23 августа — 
22 сентября
Девам звезды 
советуют за-
няться своей 
внешностью: 
сентябрь – 

самое лучшее время для визи-
та в салон красоты. Выберут ли 
представители знака какую-то 
одну процедуру, или предпо-
чтут комплексный подход, ре-
зультат будет ошеломительно 
прекрасным. Вы почувствуете 
себя будто заново рожденной, 
самой обаятельной и привлека-
тельной.

ВЕСы
23 сентября — 
22 октября
Весы ожида-
ют от сентября 
многого и от-
того волну-
ются больше 

обычного. звезды рекомендуют 
представителям знака успоко-
иться и не нервничать: даже ес-
ли сбудется не все – октябрь на-
верстает упущенное сентябрем. 
Опасность простудных заболева-
ний остается высокой.

СкорПиоН
23 октября —  
21 ноября 
Скорпионам не 
сидится дома, 
и это хорошо: 
пребывание 
на свежем 

воздухе укрепляет их здоровье. 
Особенно повезло Скорпио-
нам-дачникам – их радует и уро-
жай, и связанные с ним хлопоты. 
Однако не стоит слишком пере-

гружаться и стараться делать все 
возможные дела в один день, не-
обходимо и отдыхать.

СТрЕлЕц
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцам 
придется по-
волноваться 
и поработать 
несколько 

больше, чем обычно, но ре-
зультат превзойдет самые сме-
лые ожидания. Правда резуль-
тата, скорее всего, придет-
ся пару месяцев подождать. 
Однако за время ожидания 
не случится ничего дурного, 
если, конечно, Стрельцы не 
будут изводить свою нервную 
систему постоянным стрессом. 
успокойтесь и не волнуйтесь – 
все сложится самым удачным 
образом.

козЕрог
22 декабря — 
20 января
Козероги пе-
реживают не 
самое простое 
время, однако 
продлится этот 

неприятный период недолго. 
уже к концу сентября основные 
проблемы представителей это-
го знака останутся в прошлом. 
А пока есть смысл поддержать 
атакуемый стрессом организм 
богатой витаминами пищей. 
Введите в ежедневный рацион 
больше свежих овощей, фрук-
тов, ягод – благо, время года 
для этого самое подходящее.

ВодолЕЙ
21 января —  
18 февраля
Насыщен-
ные летом 
Водолеи хоть 
и устали, но 
усталость 

эта приятная. Тем не менее, 
звезды советуют представи-
телям этого знака отдохнуть 
и расслабиться, не доводя 
свой организм до истощения. 
Расслабиться психологически 
Водолеям поможет небольшая 
физическая нагрузка. Полез-
но завести привычку ходить 
не менее 3 километров в день 
пешком.

рыбы
19 февраля — 
19 марта
Рыбам пора 
задуматься 
о том, что хо-
лодное время 

года не за горами, и озаботиться 
своим гардеробом. звезды реко-
мендуют представителям этого 
знака заняться обновлением 
запаса теплой одежды и обуви 
именно в первых числах сентя-
бря. Покупки будут очень удач-
ными, носиться все купленные 
в это время вещи будут долго, 
не теряя при этом своих лучших 
качеств.

ЛуННыЕ СОВЕТы
В последние дни августа, на убы-
вающей луне, очень желатель-
но избегать ссор и конфликтов. 
Лучше всего провести эти дни 
в кругу родных, друзей или еди-
номышленников.

В новолуние, которое случится 
1 сентября, не рекомендуется 
начинать новые дела, особен-
но связанные с бизнесом. Все 
переговоры, а также подписа-
ние долговременных договоров 
лучше перенести на следующий 
день. В деловые командировки 
желательно ехать не раньше 3 
сентября.

Сны в ночь на 5 сентября могут 
быть вещими.

Период с 6 по 10 сентября, 
на растущей луне, благопри-
ятен для различных медицин-
ских процедур – от физиотера-
пии до несложных операций. 
хорошее время для того, чтобы 
выбрать постоянную диету или 
устраивать отдельные раз-
грузочные дни. Не помешает 
в этот период устроить уборку 
в доме или на даче, в идеале – 
генеральную.
12 сентября – лучший день 
месяца для решения юридиче-
ских вопросов, судов, разре-
шения разнообразных споров 
и тяжб. Бизнес-партнерство, 
заключенное в этот день, при-
несет ощутимую пользу всем 
сторонам.

гороскоп 29 августа – 11 сентября
оВЕН
20 марта —  
19 апреля
Овнам звезды 
настоятель-
но советуют 
не переедать, 

иначе возможны неприятности 
с желудком. Особенно это ка-
сается представителей знака, 
занятых в сфере производства 
или бизнеса. Необходимо быть 
осторожнее с жареной и жирной 
пищей, желательно сократить ко-
личество сладкого и сдобного до 
10% от общего числа калорий.

ТЕлЕц
20 апреля —  
20 мая
у Тельцов 
все в поряд-
ке и в личной 
жизни, и на ра-
боте, поэтому 

они расслаблены и неосторожны. 
звезды рекомендуют предста-
вителям этого знака вниматель-
нее смотреть под ноги и осто-
рожнее ходить по лестницам – 
возможны травмы конечностей. 
К тому же с катаклизмами этого 
лета о том же предупреждают 

и спасатели.

близНЕцы
21 мая —  
20 июня
Близнецам 
можно рас-
слабиться 
и выдохнуть:  

в ближайшее время никаких 
серьезных проблем у них не 
предвидится. здоровье тоже 
не подведет, особенно хорошо 
чувствуют себя те Близнецы, что 
проводят много времени на от-

крытом воз-
духе.

рак
21 июня — 
22 июля
Раки могут 
надеяться 
на благополуч-

ное разрешение какой-то давней 
проблемы к середине сентября. 
До этого времени звезды реко-
мендуют представителям знака 
беречь нервную систему и обяза-
тельно высыпаться. Не помеша-
ют также прогулки перед сном.
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С ВоПроСами, 
СоВЕТами и 

ПрЕдложЕНиями 
зВоНиТЕ В рЕдакцию:  
8 (499) 992-29-69


