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«Оставаться энергичным 
помогает романтика»

Михаил Державин в Те-
атре сатиры известен 
своим добрым и отзыв-
чивым нравом. В фильме 
«Моя морячка» он сыграл 
практически свой бескон-
флик тный и терпе ли-
вый характер. И, кста-
ти, друг, коллега и начальник Михаила 
Михайловича Александр Ширвиндт давно 
уверяет всех, что поссориться с Держа-
виным невозможно, даже если очень ста-
раться и напрашиваться. Сегодня Михаил 
 Державин – первый читатель этого номе-
ра «АиФ. Здоровье».

С нашим гостем беседовала Валентина Оберемко

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
Михаил ДЕРЖАВИН, 
актер

 ВЕСЕННИЙ СПЛИН? 

Значит, нужен 
витамин!
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Родион Нахапетов:
«Оставаться энергичным 
помогает романтика»
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ВЫВОД

Сила спорта
Двигательной активностью можно 
добиться значительных улучшений 
состояния тела и мозга, даже невзи-
рая на влияние генетики и окружаю-
щей среды, доказали финские ученые.

Они взяли 10 пар молодых одно-
яйцевых близнецов-мужчин, образ 
жизни которых стал различаться после 
того, как они оставили родительский 
дом. В каждой из пар один близнец ре-
гулярно занимался спортом, второй – 
нет. Для определения их физического 
состояния им измерили выносливость, 
композиционный состав тела и чувс-
твительность к инсулину, а также про-
вели сканирование мозга. 

Оказалось, что малоподвижные 
близнецы обладали меньшей выносли-
востью, более высоким процентом жи-
ровых отложений и имели признаки 
невосприимчивости к инсулину, что 
свидетельствовало о проблемах с об-
меном веществ. А у активных близне-
цов было значительно больше серого 
вещества в мозге, чем у их малопод-
вижных братьев, особенно в областях, 
отвечающих за управление движени-
ем и координацию. И все эти различия 
произошли у них всего за 3 года.

ПРОФИЛАКТИКА

Завтрак съешь сам
Диабетикам следует съедать высококалорийный завтрак, а калорийность 
обеда и ужина, напротив, сокращать, считают израильские ученые. Боль-
шее количество калорий во время завтрака, когда глюкозный отклик на еду 
наименее силен, и употребление меньшего количества калорий на ужин зна-
чительно снижают как глюкозные пики после еды, так и средний дневной уро-
вень глюкозы.

В исследовании пациентам с диабетом 2-й группы назначалась одна 
из двух равных по общей калорийности диет. Диета Б состояла из завтра-
ка на 700 ккал, обеда – на 600 ккал, ужина – на 200 ккал. Диета Д – завтрак 
на 200 ккал, обед на 600 ккал и ужин на 700 ккал. На седьмой день все пациен-
ты сдавали анализы крови в лаборатории: сначала натощак и далее в течение 
дня. Через две недели они менялись диетами – и анализы повторялись.

Результаты исследования показали, что уровень глюкозы в крови после еды 
был на 20% ниже у пациентов на диете Б по сравнению с лицами на диете Д. 

На 21% снизилась младен-
ческая смертность 

в стране в прошлом году.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Результат недосыпа
В бессонные ночи мы не просто 
больше едим, мы потребляем боль-
ше жиров, чем обычно, говорят уче-
ные из Университета Пенсильвании.

Они провели исследование, свя-
зывающее активность мозга с аппе-
титом после длительной потери сна. 
Состав добровольцев был подобран 
так, что они не имели различий в ве-
се, возрасте и привычках. В первую 
ночь спали все. Затем 34 участника 
должны были не спать 3 ночи, а ос-
тальные 12 спали по 8 часов каждые 
сутки. По утрам все испытуемые 
проходили МРТ, которое показыва-
ло активность отдельных участков 
мозга у спавших и неспавших. Так-
же добровольцы могли есть, что за-
хотят, в любых количествах.

В дни лишения сна испытуемые 
потребляли в среднем на 1000 кило-
калорий больше, чем в дни, когда они 
спали достаточно. Большинство этих 
калорий люди получали от жирной, 
а не от богатой углеводами пищи. 

И, хотя в этой работе исследова-
ли эффекты полного лишения сна, 
а не недосыпа, похожие процессы мо-
гут происходить и у тех, кто просто 
недостаточно много спит.

ФАКТ И КОММЕНТАРИЙ

а
-
-

Комментирует врач-сомно-
лог, заведующий отделением медицины сна Первого МГМУ им. И.М. Сеченова, доцент 
Михаил ПОЛУЭКТОВ: 
– Наши исследования 
показали, что бессон-
ница приводит к трем проблемам: к изменению выработ-ки гормонов, регулирующих аппетит (грелина и лептина), к эмоциональ-ным расстройствам и к возникнове-нию неправильного стиля питания, а все это в свою очередь ведет к увели-чению веса. Так что нет ничего удиви-тельного, что в дни без сна доброволь-цы потребляли на 1000 килокалорий больше. Но почему испытуемые пред-почитали именно жирную пищу, у нас объяснения нет, ведь углеводистая пи-ща лучше защищает от стресса и спо-собствует сну. Может быть, статья пе-реведена не совсем корректно?
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ИНТЕРЕСНО

Плоды 
просвещения
Сегодня юноши и девушки получа-
ют информацию о сексе в основном 
в школе, говорят британское ученые.

В 1990 году школа давала 28% 
информации об отношениях по-
лов, а в 2012-м эта доля увеличилась 
до 40%. С родителями советуются 
немногие: 7% юношей и 3% девушек. 
Тех, кто обращается по вопросам сек-
са к медицинским работникам, еще 
меньше – 1% мужчин и 3% женщин. 
Все остальные ответы на пикантные 
вопросы подростки получают от сво-
их первых партнеров, друзей или при 
просмотре порнофильмов.

Те, кто узнавал о половой 
жизни главным образом на за-
нятиях в школе, позже поте-
ряли девственность, а также 
реже занимались незащи-
щенным сексом и заража-
лись заболеваниями, переда-
ющимися половым путем.

НЕВЕРОЯТНО!

Частники отстают
Женщины, рожающие в государс-
твенных больницах, чаще довольны 
прошедшими родами, чем те, кто вы-
бирает индивидуальное сопровожде-
ние в частных клиниках, показало ис-
следование австралийских ученых.

Те, у кого принимали роды в бюд-
жетных учреждениях, были окружены 
бóльшим вниманием и заботой, нежели 
клиенты частных заведений. Послед-
ним после родов в 6 раз реже звонили их 
врачи, к ним в 34 раза реже приходили 
акушеры-гинекологи на дом. Пациентки 
бюджетных заведений в 2 раза чаще ока-
зываются довольны тем, как прошли ро-
ды. При этом степень удовлетвореннос-
ти женщин не зависела от того, сколько 
времени они провели в стационаре. 

ИНИЦИАТИВА

Все пачки
на одно лицо
Институт наркологического здоровья 
нации направил Минздраву просьбу 
рассмотреть идею запрета бренди-
рованных сигаретных пачек. Пресс-
служба ведомства сообщила, что появ-
ление такой упаковки – одинаковой для 
всех производителей и без названия 
бренда – в перспективе не исключено.

Запрет брендированных пачек хо-
рошо зарекомендовал себя за послед-
ние два года в Австралии. Такая мера 
оказывает положительное психологи-
ческое воздействие на курильщиков: 
не создает визуальной привлекатель-
ности товара.

На унифицированные пачки пере-
шла также Ирландия, а теперь этот 
опыт планируют перенять в Великоб-
ритании и Франции. 

ИЗОБРЕТЕНИЕ

Вирус 
или бактерия?
Новый анализ крови, который быст-
ро определяет, бактериальная инфек-
ция у больного или вирусная и, со-
ответственно, надо ему назначать 
антибиотики или нет, разработали из-
раильские медики.

Бактерии и вирусы 
задействуют разные 
белковые каскады при 
попадании в организм. 
Важным для нового тес-
та стал белок TRAIL: его 
концентрация высока 
при вирусных ин-
фекциях и мала при 
бактериальных.

Новый метод правильно 
определил природу заражения более 
чем у 300 пациентов с подозрением 
на инфекцию. Технология позволяет 
получить результаты за 2 часа, тог-
да как обычная процедура требует 
нескольких дней исследований. 

ИССЛЕДОВАНИЕ

В чужой шкуре
Глядя на человека, дрожащего от хо-
лода, мы начинаем чувствовать себя 
замерзшими, утверждают британские 
ученые.

Добровольцы в их исследовании смот-
рели видео, как люди опускали руки 
в холодную воду, при этом температура 
тела наблюдателей понижалась. Ученые 
полагают, что подобные неосознанные 
физиологические изменения позволяют 
нам сочувствовать друг другу. «Люди – 
социальные существа, и большая часть 
нашего успеха зависит от способности 
сотрудничать в сложных сообществах. 
Если бы мы не умели сочувствовать друг 
другу, предсказывать мысли и чувства 
других людей, сосуществовать нам было 
бы непросто», – говорят ученые.

ИНФОРМАЦИЯ К РАЗМЫШЛЕНИЮ
На 70% возрастает риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний у людей, которые 
пренебрегают гигиеной полости рта, 
по сравнению с теми, кто чистит зубы 
2 раза в день. 

Всего в опросе приняли участие 10 236 человек. Опрос проведен на сайте www.aif.ru

 71%  Дважды: утром и вечером
 20%  Один раз 
 3,5%  Не каждый день
 3%  Вообще не чищу
 2,5%  После каждого приема пищи 

Сколько раз в день вы чистите зубы?
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Слово – главному детскому гематологу 
Минздрава РФ, директору ФНКЦ 
детской гематологии, онкологии 
и иммунологии им. Д. Рогачева, про-
фессору Александру РУМЯНЦЕВУ.

Формула мастера
– Александр Григорьевич, когда лет 
двадцать назад я впервые брала у вас 
интервью, особыми успехами наша 
детская гематология похвастаться 
не могла. Ситуация изменилась?

– Радикально! За 50 лет, что прошли 
с создания первого гематологическо-
го отделения в Морозовской детской 
городской клинической больнице, 
вопрос жить или не жить у детей, 
больных лейкемией (рак крови. – 
Ред.), теперь уже не стоит. Мы ори-
ентированы только на выздоровле-
ние! Судите сами: если в 1991 году 
десятилетняя выживаемость детей 
с лейкемией у нас в стране составля-
ла лишь 7,9%, а в США и в Германии, 
выживали 70%, сегодня наш россий-
ский протокол лечения рака крови 
входит в топ лучших мировых прото-
колов. А выживаемость детей c лей-
кемией по России – больше 80%. При 
этом за последние 20 лет у нас не по-
явилось ни одного нового лекарства.

– За счет чего произошел такой 
прорыв?

– За счет четкой организации рабо-
ты. Да, мы используем старые пре-
параты, но по жестко определенным 
технологиям. Немцы называют это 
«формулой мастера». И мы эту систе-
му внедрили. Более того, мы успеш-
но конкурируем со многими наши-
ми западными коллегами, которые 
уже приезжают к нам перенимать 
опыт. На сегодняшний день ФНКЦ 
детской гематологии, онкологии 
и иммунологии – самый крупный 
детский медицинский центр высо-
ких технологий в Европе, в котором 
одновременно лечатся 425 детей 
со смертельными заболеваниями. 
У нас работают врачи 28 различных 
узких специальностей. И такая кон-
центрация специалистов, способ-
ных провести всю технологическую 
лечебную цепочку от начала до кон-
ца, оказалась экономически более 
выгодной, чем разброс по мелким, 
разрозненным отделениям.

– Не говоря уже об очевидных плюсах 
для научной работы… Она у вас 
ведется?

– За последнее время мы открыли 
причины нескольких абсолютно 

новых заболеваний, установили 
причину одного из видов заболе-
ваний тромбоцитов, открыли два 
новых иммунодефицита, описа-
ли несколько абсолютно необыч-
ных расстройств и заболеваний. 
И благодаря этому входим сегод-
ня в тройку ведущих учреждений 
Минздрава России.

Новые горизонты
– Вот только, кроме вашего центра, 
выбирать родителям онкобольного 
ребенка, должно быть, особенно 
не из чего…

– Это уже не так. Сегодня центры 
детской онкологии и гематологии 
есть в 60 регионах России. Вско-
ре к ним прибавится современный, 
инновационный Детский онкологи-
ческий центр в Чечне. При этом все 
мы работаем по единым стандарти-
зированным протоколам лечения. 
От Владивостока до Калининграда 
все дети у нас получают одинако-
вую противоопухолевую терапию.

Расширилась и география лечеб-
ных учреждений, в которых про-
водится трансплантация костного 
мозга. На сегодняшний день поми-
мо нашего центра и РДКБ этим за-
нимаются в Институте трансплан-
тологии и гематологии им. Раисы 
Горбачевой в Санкт-Петербурге, 
а также в Нижнем Новгороде, в Ека-
теринбурге, в Новосибирске…

Параллельно идет и большая сов-
местная научная работа по внед-
рению инновационного протокола 
лечения, направленного на улучше-
ние выживаемости пациентов и ка-
чества их жизни. Сегодня в этой 
работе вместе с нашим центром 
принимают участие 48 субъектов 
Российской Федерации, а также Бе-
лоруссия, Казахстан, Узбекистан. 
Ежегодно в эту программу мы рек-
рутируем до 700 детей, больных 
острым лимфобластным лейкозом, 
что составляет примерно 70% всех 
юных пациентов с этим диагнозом.

– Слышала, что вам удалось создать 
реабилитационный центр для де-
тей, выздоравливающих от рака…

– Да, сегодня онкологические за-
болевания из ранга смертельных  
переходят в ранг хронических, ко-
торые подлежат лечению. Однако 
не секрет, что ни один ребенок, пе-
ренесший такое заболевание и то-
тальное противоопухолевое лече-
ние, не является принципиально 
здоровым: после столь серьезного 
вмешательства в организм малень-
ких пациентов у них появляется 
множество проблем. Следующий 
обязательный этап – реабилитация.

И в прошлом году при поддержке 
Президента РФ мы организовали 
на территории бывшего подмос-
ковного санатория Совмина СССР 
Центр высоких медицинских тех-
нологий по реабилитации детей, 
выздоровевших от рака. При этом 
впервые в рамках ОМС мы под-
готовили 17 клинических реко-
мендаций и медико-экономичес-
ких стандартов, получив тарифы 
на проведение реабилитации 4 ты-
сяч детей, переживших трансплан-
тацию костного мозга, с опухолями 
головного мозга, с новообразовани-
ями внутренних органов и выздоро-
вевших от рака.  Следующий этап, 
к которому мы идем и которого 
обязательно достигнем, – это реаби-
литация семей онкобольных детей.

От мечты –  к реальности
–  Вашим коллегам из «взрослой» он-
кологической сети о подобном оста-
ется лишь мечтать…

– Эти мечты вполне реальны, если 
подойти к делу рационально, чет-
ко выстроив систему «поликлини-
ка–дневной стационар–стационар», 
когда онкологический пациент на-
ходится в непрерывном процессе 
медицинского наблюдения и лече-
ния. Но еще больших успехов мож-
но было бы добиться, начав лечить 
взрослых по детским протоколам.

– Детским?!
– Такой опыт у нас уже был. Еще 
в советские времена. В порядке эк-
сперимента на базе взрослых он-
кологических отделений некото-
рых лечебных учреждений Москвы 
мы взяли на детские протоколы ле-
чения лейкозов, лимфом, лимфог-
ранулематоза сперва подростков 
от 18 до 21 года, а затем – и моло-
дежь до 28 лет. И получили фан-
тастический результат: взрослые 
участники этой программы ста-
ли выздоравливать! За эту работу 
группа врачей Боткинской больни-
цы и сотрудников РДКБ, в котором 
я тогда работал, получили премию 
правительства Москвы.

И сегодня сотрудники наше-
го центра вновь приглашены 

правительством Москвы во взрос-
лую онкологическую городскую 
сеть для внедрения принципиально 
новых подходов в организации он-
кологической помощи населению.

– В чем они заключаются?
– В другой идеологии. Во взрос-
лой онкологии на первое место ста-
вится задача улучшения качества 
жизни пациента. Главная задача 
детской онкологии – выздоровле-
ние, поэтому у нас более жесткие 
протоколы лечения, отличающиеся 
большей интенсивностью, но с обя-
зательной сопроводительной тера-
пией, в которую включены транс-
фузия (переливание крови. – Ред.), 
противорвотные препараты, анти-
биотики, лечебное питание… Опыт 
показывает: одно лишь четкое соб-
людение протоколов поддержива-
ющей терапии может обеспечить 
до 25% выживаемости онкологи-
ческих больных!

– Но потянет ли финансово перегру-
женная взрослая онкологическая 
сеть столь фундаментальный под-
ход, тем более сейчас, в период 
кризиса?

– В полном объеме потянуть он-
кологическую помощь населению 
не может себе позволить ни од-
но, даже самое продвинутое госу-
дарство. За границей люди живут 
очень скромно, откладывая деньги 
на здоровье, образование… Пора 
уже и нам брать с них пример. Надо 
учиться жить в  условиях кризиса. 
Другого пути у  нас нет.

Беседовала 
Татьяна ГУРЬЯНОВА

Александр РУМЯНЦЕВ:

Высокая заболеваемость, 
поздняя диагностика, дефи-
цит всего… Когда заходит 
речь об онкологической помо-
щи у нас в стране, разговор 
нередко принимает пессимис-
тический оттенок. Уточним: 
об онкологической помощи 
взрослым. В педиатричес-
кой онкологической практи-
ке ситуация несколько иная. 
За счет чего?

«Взрослой онкологии есть 
что позаимствовать у детской»

В России выживаВ выж ае-
мость детей м тей 
с лейкемией сос мией состав-
ляет более 80%л лее 80%%
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ПРЯМАЯ ЛИНИЯ

Что нужно знать о болезнях суставов?
Всего в организме человека насчиты-
вается 230 суставов, и каждый из них 
снабжен собственным «амортиза-
тором» – хрящевым слоем. Но вдруг 
эти механизмы начинают давать сбой: 
то заскрипело, то заболело, а то и вов-
се какой-то сустав отказывается ра-
ботать. Болезни суставов в последние 
годы стали достаточно массовым явле-
нием. Считается, что болеют данными 
заболеваниями люди полные, малопод-
вижные и пожилые. К сожалению, это 
не всегда так. Разобраться в том, отку-
да берутся болезни суставов, как жить 
и бороться с ними, о новых методах 
лечения поможет ведущий научный 
сотрудник лаборатории по изучению 

безопасности антиревматических 
препаратов ФГБНУ НИИ ревматоло-
гии им. В. А. Насоновой, к. м.н.  
Ирина Степановна ДЫДЫКИНА.

 ● Какие существуют риски заболеваний 
суставов? 

 ● Как начать раннюю профилактику? 
 ● Каковы первые признаки заболевания 

суставов? 
 ● Что говорит современная наука о лече-

нии этого недуга? 
На эти и любые другие вопросы по за-

болеванию суставов и их лечению готова 
ответить Дыдыкина Ирина Степановна 
в пятницу, 3 апреля, с 14.00 до 16.00 
(прямая линия, по московскому времени).

Звоните по тел.: 8-800-200-20-35.
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В таком случае нам не обойтись без сто-
матологического гигиениста. О том, 
чем занимается этот врач, рассказывает 

специалист кабинета 
гигиены и профилак-
тики Детской стомато-
логической поликли-
ники № 47 г. Москвы 
Нина МИЗГАРЕВА.

Эксперт по чистоте
Стоматологический гигиенист – новое 
явление в отечественном врачевании. 
Это эксперт по чистоте полости рта. 
Если в вашей поликлинике есть такой 
специалист, обязательно запишитесь 
к нему на прием. Гигиенист сделает 
диагностику, проведет стоматологи-
ческое просвещение и лечебно-про-
филактические мероприятия, обяза-
тельно включающие индивидуальную 
и профессиональную гигиену полости 
рта. Говоря обычным языком, как ми-
нимум счистит с зубов налет и удалит 
зубной камень. Остальные манипуля-
ции – по потребности ваших зубов.

Разноцветный враг
Если зубной налет должным образом 
регулярно счищается с поверхности зу-
бов, то обычному человеку его остатки 
незаметны. Специалист выявит этого 
даже малозаметного врага с помощью 
окрашивающих растворов. В запущен-
ном же случае зубы пациента покры-
вает неприглядная масса желто-се-
рого или иного оттенка… Это и есть 
предвестник кариеса и воспалений 
пародонта.

Зубной налет бывает белого, зелено-
го и коричневого цвета.

Коричневый – чаще посещает 
взрослых людей, курящих или зло-
употребляющих чаем и кофе. Также он 
может образовываться при наличии 
пломб из амальгамы (сплав ртути, се-
ребра, меди, олова, цинка).

Желто-зеленый – наблюда-
ется у детей и молодых людей, 

преимущественно на губных повер-
хностях фронтальных зубов, попрос-
ту говоря, на области, заметной при 
улыбке. Его появление вызывают мик-
роорганизмы с хлорофиллом.

А вот мягкий белый налет есть 
у всех. Он скапливается на поверх-
ности зубов, пломб, протезов, десен 
преимущественно во время сна и при 
ненадлежащей гигиене рта. Это источ-
ник неправильных вкусовых ощуще-
ний, неприятного запаха и предшест-
венник зубного камня.

Образование налета начинает-
ся с колонизации бактерий на зубах 
уже через 6 часов после тщательной 
чистки. Затем внутри него изменя-
ется микрофлора, и к третьему дню 
там появляются грамотрицатель-
ные кокки и палочки. Половина этих 
вредителей – стрептококки.

Экскурс в минералогию
Зубной камень – это минерализован-
ное зубное отложение. И, хотя в его 
составе присутствует даже золото, 
радоваться таким «драгоценностям» 
не стоит.

Основные минеральные компонен-
ты зубного налета – кальций, фосфаты 
и фториды. Так как эти неорганичес-
кие соединения больше скапливают-
ся на внутренних поверхностях зубов, 
особенно нижней челюсти, то там ча-
ще всего и возникает зубной камень. 
Не у всех людей зубной камень об-
разуется с одинаковой интенсивнос-
тью. У тех, чьи зубы быстро обрастают 
камнем, в зубном налете содержится 
в 3 раза больше фосфатов, чем у лю-
дей с зубами, не подверженными от-
ложениям. А увеличение осаждения 
на зубы солей фосфата кальция вызы-
вает повышение уровня кислотности 
слюны. Что же касается органического 
компонента зубного камня, то его со-
ставляют клетки эпителия, лейкоци-
ты, микроорганизмы и… остатки пи-
щи. То есть одна из наиболее важных 
причин появления камней кроется 
в питании и отсутствии правильной 
гигиены.

Почищено профессионально…
Анкетирование пациентов, проведен-
ное стоматологами, показало, что око-
ло 90% взрослого населения чистят 
зубы 1–2 раза в день. Но результаты 
медицинского обследования неутеши-
тельны: самостоятельной чистки зубов 
недостаточно для полного удаления 
налета из труднодоступных участков. 
Профессиональная чистка включает 
в себя определение гигиенического 
индекса с помощью окрашивающих 
зубной налет препаратов. Как это? Ме-
дик «красит» ваши зубы специальным 
средством из натуральных красителей, 
фиксирует картину и предлагает па-
циенту почистить зубы в своей обыч-
ной манере. Потом вновь фиксирует 
результат. Так выявляются недостатки 
домашней чистки зубов, а пациент по-
лучает дельные советы профессионала 
относительно ежедневного туалета. 
Оставшийся зубной налет гигиенист 
сразу удаляет электрощеткой с мягки-
ми резиновыми насадками с абразив-
ной фторидсодержащей полировочной 
пастой. При необходимости в ход идет 
зубная нить – тоже с рекомендациями 
по домашнему использованию. Если 
обнаружен зубной камень, то сразу ме-
ханически удалят и его.

Все лишнее удалили, а зубы оста-
лись. Здоровые и красивые.

Жанна ДЫМОВА

Если зуб заболел, мы зна-
ем, куда и зачем бежать – 
к стоматологу за лечением, 
а то и за удалением. А если 
боли нет, даже на «горячее – 
холодное» неприятной реак-
ции нет, то… Скорее всего, 
вы давно не посещали стома-
тологическую клинику и прос-
то не в курсе того, что проис-
ходит с вашими зубами!

Посещать кабинет профилактики заболе-
ваний полости рта, где работает стомато-
лог-гигиенист, врачи советуют раз в три 
месяца или раз в полгода – в зависимости 
от состояния полости рта. При профессио-
нальной чистке зубов в кабинете профи-
лактики пациенты, как правило, не испы-
тывают дискомфорта. Так что лучше 
почаще посещать его, чем испытывать 
весь набор отрицательных эмоций при тес-
ном контакте с бормашиной.

Важно

Зубной налет – З алет 
предвестникп тник
кариеса и  воспк и  воспале-
ний пародонтан одонтаа

Время убирать камни
А вам приходилось бывать у стоматолога-гигиениста?  На вопросы читателей 

отвечает главный врач

ГКБ № 71, доктор

медицины США, кандидат 

медицинских наук

Александр МЯСНИКОВ.

Немеют руки

 
По ночам бывает ощущение 
онемения рук и ног. С чем это 
может быть связано? К ка-
кому врачу мне обратиться?

Татьяна, Москва

– Скорее всего, подобное онемение 
обусловлено пережатием некоторых 
нервных пучков при неудобном по-
ложении тела. Например, в руке есть 
несколько в буквальном смысле «уз-
ких» мест, где нерв может быть за-
жат при отеке, долгом нахождении 
в неудобном положении, воспалении 
или повышенной мышечной нагрузке: 
это запястье, локоть, плечо. Иногда это 
имеет картину «тоннельного синдро-
ма», когда онемение в кистях особенно 
выражено и может провоцироваться 
определенными движениями. Поми-
мо перечисленных причин проверьте 
свою щитовидную железу – неполадки 
в ее работе могут вызывать онемение 
конечностей.

Я заболею?

 
У обоих моих родителей са-
харный диабет. Означает 
ли это, что я тоже рискую 
заболеть этой болезнью? 
Что мне делать, чтобы пре-
дотвратить заболевание 
и снизить риск?

Олег, Самара

– Сахарный диабет второго типа 
во многом может быть предопреде-
лен генетически, но это совершенно 
не значит, что он у вас будет, – пере-
дается не сам диабет, а склонность 
к нему. Поэтому не пренебрегайте 
профилактическими мерами. Главные 
из них: регулярная физическая актив-
ность и здоровое питание!

Ухо заложило!

 
Две недели назад переболела 
отитом. Но до сих пор сохра-
няется заложенность в ухе. 
Что это может быть?

Раиса, Казань

– Вероятно, у вас в среднем ухе скопи-
лась жидкость после острого воспале-
ния. Это может иметь осложнения, по-
этому не медлите и идите к лор-врачу!

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА МЯСНИКОВА

Ре
кл

ам
аНа телеканале «Россия 1» каждую 

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

Интересно
В составе зубного камня

обнаруживается
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Наш эксперт – врач-гепатолог
Сергей БЕЛЬНИКОВ.

Завидная стойкость
Для инфицирования опасным 
и очень заразным вирусом гепати-
та В (в 100 раз более прилипчивым, 
чем ВИЧ) достаточно всего капли кро-
ви или другой биологической жидкос-
ти, контактирующей с кровью. Из-за 
своей устойчивости этот вирус может 
долгое время сохраняться в ок-
ружающей среде. В заморо-
женном виде он хранится 
аж 20 лет! При комнатной 
температуре живет в тече-
ние 3 месяцев, при обра-
ботке формалином – неде-
лю, хлорирование может 
выдерживать целых 2 часа, 
а кипячение – час. И лишь 
80%-ный этиловый спирт 
обезвреживает вирус в течение 
2 минут.

Дело семейное
Бытовой способ передачи вируса ре-
док и угрожает лишь близким людям 
инфицированного человека. Поэто-
му членам семьи больного гепати-
том В обязательно следует делать 
прививки.

Вирус способен передаваться 
и от будущей матери к ребенку во вре-
мя родов (как обычных, так и при кеса-
ревом сечении), так что перед зачати-
ем неплохо бы сдать соответствующие 
анализы крови. Ну а если предохра-
няться уже поздно, требуется провести 

экстренную профилактику новорож-
денному. Малыш в течение 12 ча-

сов после рождения должен 
получить 1 дозу специфи-

ческого иммуноглобулина 
и одновременно первую до-
зу вакцины от гепатита В. 
В дальнейшем вакцинация 
проводится по экстренной 

схеме: 0–1–2–12 месяцев 
(вторая прививка через ме-

сяц после первой, третья – че-
рез 2, четвертая – через год). Лишь 

в этом случае ребенок на 85–90% будет 
защищен от болезни.

Блюдите чистоту
Подхватить гепатит В можно через 
грязные шприцы и прочие плохо про-
стерилизованные инструменты для 
медицинских манипуляций, а также 
через недостаточно хорошо продезин-
фицированные инструменты для ма-
никюра, педикюра, татуировки и пир-
синга. Поэтому очень важно быть 
уверенными в том, что они всегда чис-
тые (а в идеале – одноразовые).

Один из наиболее распростра-
ненных путей передачи вируса 

(30–35%) – половой. Причем заразить-
ся можно при любом виде секса. Поэ-
тому использовать презервативы 
не то что желательно, а жиз-
ненно необходимо. Роди-
телям нелишне чаще на-
поминать об этом своим 
детям.

К сожалению, в на-
шей стране заболевае-
мость гепатитом В свя-
зана главным образом 
и с наркоманией. Задача 
каждого родителя – все-
ми способами уберечь своего 
ребенка от этого страшного зла! 
Тогда и риск гепатита, а также ВИЧ 
и других инфекций снизится во мно-
го раз.

Защищайтесь!
Самая надежная защита от гепатита В – 
это вакцинация. Причем прививку 
можно делать даже беременным и кор-
мящим женщинам. Стандартная схема 
вакцинации – 0–1–6 (вторую прививку 
делают через месяц после первой, тре-
тью – через полгода). Вакцина подходит 
и для новорожденных, и для взрослых. 
Для выработки стойкого иммуните-
та требуется провести все прививки – 
лишь тогда эта мера будет эффективна 
на 99%. Один укол дает только 50% на-
дежности, два – защищают на 75%.

Вводят прививку всегда внутри-
мышечно, младенцев колют в бедро, 
взрослых – в плечо. Прививка защища-
ет от гепатита В минимум на 8–10 лет, 
максимум – на всю жизнь.

Ранее не привитые дети проходят 
вакцинацию в 13 лет. Предваритель-
но нужно сделать анализы, чтобы вы-
яснить, не болен ли ребенок в данный 
момент и не переболел ли он гепати-
том В раньше. Если содержание в кро-
ви защитных антител больше 10 Ед/л, 
то прививка не нужна. Если меньше 
10 Ед/л – проводится однократная 
вакцинация.

Для экстренной профилактики (ког-
да произошел опасный контакт и су-
ществует вероятность инфицирова-
ния) вакцинацию проводят по особой 
схеме – 0–7–2–12 месяцев. При необхо-
димости немедленной защиты на ко-
роткий срок можно ввести иммуногло-
булин против гепатита В.

Противопоказаниями для прививок 
у детей являются сильная недоно-

шенность (вес – менее 1,5 кг), 
внутриутробные инфекции, 

тяжелые нарушения ра-
боты различных органов 
и систем. Единствен-
ное противопоказание 
у взрослых – аллергия 
на продукты, содержа-
щие пекарские дрожжи: 

хлеб, квас, пиво, некото-
рые кондитерские изделия. 

Тяжелые побочные реакции 
на прививки против гепатита 

крайне редки.

Елена НЕЧАЕНКО

Гепатит В ежегодно уносит 
800 тысяч человек. И, к со-
жалению, заболеваемость 
этим недугом растет. Как 
уберечься?

Отвести удар от печени
Как предотвратить заражение гепатитом В

Прививкака
защищаает
от вируса минуса мини-
мум на 8–10 ла 8–10 лет

и дл
Для 
та тр
лиш
на 9
дежн
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взро
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ИНФАРКТ МОЖНО ПРЕДУПРЕДИТЬ 

Береги сердце смолоду
СОХРАНИТЬ здоровье сердца и сосу-
дов несложно. Кардиологи рекомен-
дуют для этого придерживаться не-
скольких правил.

 ● Откажитесь от курения. В ряде ис-
следований, проведенных в России, 
было установлено, что у мужчин 40–
59 лет 35% всех смертей от сердечно-
сосудистых заболеваний обусловлены 
именно этой вредной привычкой. Ку-
рение заставляет печень вырабаты-
вать больше «плохого» холестерина, 
который оседает в сосудистой стенке. 
Это приводит к ускоренному развитию 
атеросклероза, а он, в свою очередь, 
к ишемической болезни сердца, инфар-
ктам и инсультам.

 ● Больше двигайтесь. Сердечная мыш-
ца нуждается в тренировке. Чтобы 
поддерживать ее в хорошем состоя-
нии, достаточно 2,5 часа еженедельно 
(по полчаса пять раз в неделю) пос-
вящать умеренно интенсивной на-
грузке – ходьбе, плаванию, езде на ве-
лосипеде. Если ваши занятия более 
интенсивны, хватит и полутора часов 
в неделю.

 ● Приведите в порядок вес. Избыток 
килограммов не только увеличивает 
нагрузку на сердце, но и приводит к то-
му, что печень синтезирует дополни-
тельный холестерин. А это – опять же 
риск раннего инфаркта. Поэтому необ-
ходимо следить за питанием, ограни-
чивая поступление легких углеводов 
(сладостей, сахара, хлеба из рафини-
рованной муки) и жиров. А вот овощей 
и фруктов нужно есть больше – около 
500 г в день.

 ● Следите за состоянием организма. 
Повышенное артериальное давление 
и высокий уровень холестерина в кро-
ви – важнейшие факторы риска сер-
дечно-сосудистых заболеваний. Чем 
раньше гипертония и атеросклероз вы-
явлены, тем проще взять их под конт-
роль, а значит, уменьшить вероятность 
сердечных катастроф. Вот почему на-
чиная с сорока лет давление нужно 
измерять не реже 1 раза в месяц, да-
же если нет жалоб, и хотя бы раз в год 
контролировать уровень холестерина. 
Будьте внимательны к себе, и сердце 
скажет вам спасибо!
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ДОППЛЕРОМЕТРИЯ – один 
из важнейших видов диагнос-
тики у беременных. Он пред-
ставляет собой разновидность 
ультразвукового исследования, 
при котором используется бо-
лее мощное излучение, чем 
при обычной процедуре. Как 
правило, этот метод проводят 
во время стандартного УЗИ, 
но при этом подключают дру-
гой, особый датчик. Процедура 
эта быстрая и безболезненная, 
и, хотя вредной она не счита-
ется, проводят ее тем не менее 
по особым показаниям.

Уникальная система
Суть УЗИ Допплера – в оценке 
частоты звука, который может 
меняться, отражаясь от дви-
жущегося объекта (в данном 
случае кровотока). Объект 
изучения – уникальная сис-
тема: мать – плацента – плод. 
Исследование позволяет оп-
ределить характер и скорость 
кровотока (обычно просмат-
риваются артерии пуповины, 
сосуды матки, а также сосуды 
самого плода: аорта, мозговые, 
почечные артерии). Получен-
ная информация помогает вов-
ремя обнаружить нарушения 
в кровотоке, из-за которых ма-
лыш может недополучать жиз-
ненно важных веществ.

На основании допплеромет-
рии врач способен определить 
не только степень нарушения 
кровотока, но и такие заболе-
вания, как фетоплацентарная 
недостаточность и гипоксия 
плода. Кроме того, это иссле-

дование может носить уточ-
няющий характер: например, 
помогает прояснить, страдает 
ли маленький по размеру плод 
синдромом задержки развития 
или это просто здоровый мало-
весный малыш. А иногда толь-
ко это обследование способно 
заметить обвитие пуповиной 
и безошибочно определить, 
сколько раз она обмоталась 
вокруг шейки ребенка: один, 
два или даже три, туго или 
не очень. От этого зависит так-
тика ведения родов и в конеч-
ном счете жизнь малыша.

Дай только срок
Первый раз допплерометрию 
рекомендуют делать не рань-
ше, чем в 22–24 недели. Как 

правило, до этого срока пробле-
мы с кровотоком редки. Прежде 
всего метод показан женщинам:

 ● с сахарным диабетом, гипер-
тонией, болезнями почек и сер-
дечно-сосудистой системы 
и другими хроническими забо-
леваниями, которые негативно 

влияют на состояние сосудов;
 ● с тяжелой железодефи-

цитной анемией, которая 
угрожает нормальному 

развитию плода и может 

привести к его гипоксии (кис-
лородному голоданию);

 ● имеющим резус-конфликт 
(он возникает, когда у матери 
резус крови отрицательный, 
а у малыша – положитель-
ный) – в этом случае зачастую 
возникает отек плаценты;

 ● с микробными или вирус-
ными инфекциями – эти за-
болевания часто влекут из-
менения кровотока в сосудах 
пуповины, вызывающие забо-
левания плаценты;

 ● с выкидышем, хромосомной 
патологией плода, а также с та-
кими осложнениями, как гес-
тоз, преждевременное созрева-
ние плаценты;

 ● с мало- или многоводием, 
СЗРП (синдром задержки разви-
тия плода), многоплодной бере-
менностью (особенно если дети 
сильно отличаются по размеру);

 ● старше 35 и моложе 20 лет;
 ● с неудовлетворительной КТГ 

или подозрением на обвитие 
пуповиной (по УЗИ).

На сроке в 30–34 недели 
допплерометрия показана всем 
беременным. Это нужно для 
комплексной оценки роста 
и развития ребенка.

Елена НЕЧАЕНКО

Кристиан Допплер, фи-
зик, живший два века 
назад, не знал, что его 
изобретение поможет 
появляться на свет бо-
лее крепкими.

Ну как ты там?
Для чего беременным УЗИ

Комментарий специалиста

Римма АНТОНОВА, кандидат медицинских наук, акушер-гинеколог:

– Разумеется, такие серьезные диагнозы, как фетоплацентарная недо-
статочность и гипоксия, не ставятся после единственного исследова-
ния, так как нарушения кровотока могут быть преходящими. Поэтому 
необходимо сделать несколько процедур с определенным интервалом, 
а затем подтвердить другими исследованиями (например, КТГ). Очень 
важно заметить малейшие отклонения в системе мать – плацента – 
плод как можно раньше, так как, к сожалению, если нарушения крово-
тока критические, то их лечения не существует. В этом случае возможно 
лишь плановое досрочное родоразрешение.

Отвечает врач-ото-

невролог, кандидат 

медицинских наук 

Ольга ВЕСЕЛАГО:

– Выяснить при-
чину голово-

кружения помогают специ-
альные вестибулярные пробы. 
Во время одной из них пациен-
та усаживают в специальное 
вращающееся вестибулометри-
ческое кресло и по характеру 
движения его глаз (нистагму) 

устанавливают точную лока-
лизацию поражения вестибу-
лярного аппарата. Во время 
другой пробы в ухо пациента 
заливают воду, а затем наблю-
дают за движением его глаз 
и другими симптомами.

Для уточнения диагноза так-
же могут назначить электро- 
и видеонистагмографию, а так-
же магнитно-резонансную или 
компьютерную томографию го-
ловного мозга.

МЕДСОВЕТ

Что за карусель?

 Моя мама страдает головокружениями, но в район-
ной поликлинике никак не могут выяснить их причи-
ну. Слышала, что существуют специальные исследо-
вания, которые помогают это установить. Какие?

Галина, Владимирская область

Оптимальное сочетание

 Говорят, что после 45 лет каждая женщина должна 
регулярно проходить маммографию, что мол УЗИ-
исследование молочной железы у дам в возрасте уже 
не так информативно. Это правда?

Эльмира, Казань

Отвечает руководитель Наци-

онального центра онкологии 

репродуктивных 

органов (маммоло-

гия, гинекология, 

андрология), доктор 

медицинских наук 

Надежда РОЖКОВА:

– Мы рекомендуем проходить 
женщинам после 45 лет и мам-
мографию, и УЗИ. Поскольку 
на УЗИ мы лучше видим одни 
структуры, а рентгенологи-
чески – другие, в том числе 

изменения в виде скопления 
микрокальцинатов, тяжистой 
перестройки структуры молоч-
ной железы, которые составля-
ют 30–40% от всех известных 
вариантов непрощупываемого 
рака и которые можно пропус-
тить во время УЗИ. Тем более 
что возможности комплекс-
ного исследования молочных 
желез есть: в настоящее вре-
мя в России действует более 
2,5 тысячи маммографических 
кабинетов.

Альтернатива есть!

 Для уточнения диагноза мне назначили пройти ко-
ронарографию. Никак не могу на нее решиться. Есть 
ли у этой тяжелой процедуры альтернатива?

Михаил, Московская область

Отвечает доктор медицинских наук, 

профессор кафедры факультетской 

терапии № 1 лечебного факульте-

та Первого МГМУ 

им. И. М. Сеченова 

Дмитрий НАПАЛКОВ:

– В арсенале вра-
чей появилась 
мультиспираль-

ная компьютерная томография 
коронарных артерий, когда без 
проникновения в ткани можно 
оценить состояние кровотока 
и при необходимости отпра-
вить больного на ту же коро-
нарографию. В Европе этот ме-
тод стал золотым стандартом 
обследования.

Допплеромет-плер мет-
ю проводят риюю пр одят

нена 222-й неделе
нберременнности 
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ОТ ЧЕГО зависит прогноз заболева-
ния? И что сделать, чтобы он был 
благоприятным?

По нарастающей
Развитие артроза начинается с измене-
ний во внутрисуставном хряще. Пока 
мы молоды, его ткань быстро обнов-
ляется: часть ее клеток разрушается, 
часть – синтезируется, и эти процессы 
находятся в балансе. С возрастом об-
мен веществ меняется, и обновление 
замедляется. Хрящ теряет влагу, посте-
пенно изнашивается. Он уже не может 
компенсировать нагрузку, которую 
с легкостью выдерживал раньше. По-
является боль – сначала во время дви-
жения, а затем и в покое.

При разрушении хряща часть на-
грузки перераспределяется на костные 
поверхности. Природой они для этого 
не предназначены, поэтому тоже начи-
нают истираться. Для организма поте-
ря костной ткани – большая опасность, 
так что он старается ее предотвратить, 
запуская рост остеофитов – костных 
шипов, которые блокируют движение 
в суставе. В итоге пораженный участок 
не только болит, но и «не слушается». 
Становится тяжело встать с кресла, 
удержать в руках чашку, порой просто 
наступить на ногу.

Именно такой сценарий наиболее 
вероятен, если вы ничего не предпри-
нимаете, чтобы взять болезнь под кон-
троль. К сожалению, надежды на то, 
что суставы поболят да и пройдут, 
никогда не оправдываются. Артроз – 
хроническое заболевание, при котором 
периоды затишья всегда сменяются 
обострением. Но главное, это заболе-
вание прогрессирующее: если не про-
водить терапии, симптомы нарастают, 
а сустав разрушается все больше.

Часы назад не ходят
Еще одна проблема артроза в том, что 
его нельзя излечить полностью. Се-
годня не существует средств, кото-
рые помогали бы сделать так, чтобы 
хрящ стал «как новенький». Без лече-
ния эта болезнь – словно часы, кото-
рые неумолимо идут вперед. При гра-
мотной терапии их стрелки замирают 
на той отметке, до которой добра-
лись, но в противоположную сторону 
не идут. Чем дальше зашел артроз, тем 
сложнее побороть его проявления.

Многим кажется, что выходом мо-
жет стать эндопротезирование – заме-
на сустава на искусственный. Но, к со-
жалению, и оно не всегда позволяет 
«открутить» стрелки часов назад. Пос-
ле такого вмешательства возможны ос-
ложнения (в том числе такие грозные, 

как тромбоз), а реабилитационный пе-
риод весьма долог. Но главное – опера-
ция имеет ряд противопоказаний, так 
что берут на нее не всех.

Хорошее самочувствие – 
это работа
Чтобы артроз не стал приговором, 
нужно соблюдать ряд правил.

Возникли необычные ощущения 
в суставах – сразу же к врачу. Ес-

ли появилась боль – не ждите, пока она 
усилится. А еще лучше не дожидаться, 
пока она вообще возникнет. Первый 
признак артроза – утренняя скован-
ность в суставе, которая проходит при-
мерно за полчаса, стоит начать дви-
гаться. Сходите к доктору – он 
направит вас на рентген, который по-
кажет, есть ли изменения в хряще. Как 
правило, на этом этапе они невелики, 
поэтому лечение наиболее эффектив-
но. Настолько, что порой помогает за-
быть, что в суставах есть проблемы.

Необходимо принимать эффек-
тивные препараты. Не стоит де-

лать ставку на растирки, компрессы 
и прочие народные методы. Может, 
они и помогают отвлечься от боли, 
но не влияют на причину болезни – на-
рушение обмена веществ в хрящевой 
ткани. Так что артроз прогрессирует, 
а вы теряете время.

Лекарственная терапия артроза се-
годня хорошо проработана. В первую 
очередь она включает в себя препа-
раты из группы хондропротекторов, 
в состав которых входит хондроитин 

сульфат или глюкозамин (или их ком-
бинация). Они служат строительным 
материалом для клеток хряща, благо-
творно влияют на обменные процессы 
в нем, увеличивают его увлажнение. 
Такие препараты значительно замед-
ляют разрушение хрящевой ткани, 
а во многих случаях останавливают 
его. Чтобы был эффект, принимать их 
нужно курсом от 3 месяцев, с периоди-
ческими повторениями.

При обострениях применяются 
нестероидные противовоспалитель-
ные средства (НПВС). Они помогают 
унять боль, но артроз не лечат. Поэто-
му обходиться только ими нельзя, тем 
более что они имеют серьезные побоч-
ные эффекты. Впрочем, при приеме 
хондропротекторов необходимость 
в НПВС, как правило, уменьшается.

Каждый день нужно выполнять 
простые упражнения. Специаль-

ную гимнастику, помогающую разра-
ботать проблемный сустав, назначают 
всем пациентам с артрозом. Она помо-
гает улучшить питание суставного 
хряща, увеличить подвижность суста-
ва. Порой на рентгеновском снимке 
нет видимых изменений, а чувствует 
пациент себя лучше, потому что благо-
даря упражнениям укрепляются окру-
жающие сустав мышцы. Они забирают 
на себя часть нагрузки и обеспечивают 
суставу стабильность.

Больной сустав следует беречь. 
Травмы, даже небольшие, ускоря-

ют прогрессирование артроза. Поэто-
му нужно избегать любых перегрузок. 
Если проблема в суставах ног – нельзя 
прыгать, носить тяжести, подолгу сто-
ять или сидеть в неудобной позе. Если 
болят руки – много шить, вязать, опять 
же поднимать тяжелое. И вообще, если 
деятельность вызывает дискомфорт, ее 
нужно прекратить. Какой бы важной 
ни была текущая работа, работа над 
своим здоровьем важнее.

Наталия ФУРСОВА

Что еще можно сделать, чтобы облегчить 
течение болезни?

 ● Нормализовать вес. Чем больше лишних 
килограммов, тем тяжелее протекает артроз.

 ● Следить за здоровьем в целом. Течение 
артроза усугубляется при проблемах с сосу-
дами, сахарном диабете, плоскостопии, осте-
опорозе. Их нужно держать под контролем.

На заметку

Артроз – самое распростра-
ненное заболевание суставов. 
И вторая по частоте причина 
инвалидности – впереди толь-
ко болезни сердца и сосудов. 
Тем не менее многим людям 
с таким диагнозом удается 
жить почти без ограничений.

1
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Артроз: каков прогноз?
Это во многом зависит от вас
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Наш эксперт – заведующий отделе-
нием наследственных заболеваний 
с нарушением психики Московско-

го научно-исследова-
тельского института 
педиатрии РНИМУ 
им. Н. И. Пирогова, 
доктор медицинс-
ких наук, профессор 
Петр НОВИКОВ.

В чем причина?
Если мужчина и женщина являют-
ся носителями патологического гена, 
риск рождения больного ребенка у них 
составляет 25%. Эти данные точны 
и математически рассчитаны. Если 
фенилкетонурию рано не определить 
и не лечить, у ребенка произойдет за-
держка психического и моторного раз-
вития: он начнет позже сидеть, ходить, 
говорить… Его будут мучить судороги, 
размер головы окажется непропорцио-
нально маленьким…

Это заболевание вызвано тем, что 
из-за наследования дефектных генов 
от обоих родителей возникает недо-
статок фермента, который перераба-
тывает фенилаланин, поступающий 
с пищей. Фенилаланин накапливается 

в организме и повреждает прежде все-
го центральную нервную систему и го-
ловной мозг.

Само заболевание известно еще 
с 1934 года. Тогда его диагностировали 
по внешним симптомам – очень блед-
ной коже, апатии у ребенка, специфи-
ческому запаху мочи… но все эти сим-
птомы свидетельствовали о том, что 
время уже упущено и что-либо изме-
нить в организме ребенка поздно.

Выход – скрининг
Ученые упорно искали способы ранне-
го выявления фенилкетонурии, чтобы 
обнаружить ее еще до появления симп-
томов. В итоге в 1988 г. ввели массовое 
обследование новорожденных на фе-
нилкетонурию и врожденный гипоти-
реоз – пониженную функцию щито-
видной железы, так как фенилаланин 
напрямую связан с ее работой и учас-
твует в образовании тироксина – ос-
новного гормона щитовидной железы. 
А с 2006 г. всем новорожденным в обя-
зательном порядке проводится скри-
нинг на наличие пяти генетических 
заболеваний, в том числе и фенилкето-
нурии. Для ее выявления на третий – 
пятый день у новорожденного берет-
ся кровь из пятки на фильтровальную 
бумагу, высушивается и отправляется 
на генетический анализ.
Если результат оказывается положи-
тельным, для исключения ошибки 
тест проводится повторно. Впрочем, 

ошибок пока не случалось, как и лож-
ноотрицательных результатов. Зато 
нередко возникала другая ситуация: 
когда тест подтверждал дефицит фе-
нилаланина, но у малыша симптомов 
этой болезни не было и мама прос-
то не верила в диагноз. Так что порой 
приходится прибегать к помощи пси-
хологов, чтобы убедить родителей 
в необходимости лечения.

Сейчас каждый год регистрируется 
примерно 230–250 случаев фенилкето-
нурии. Частота заболевания – один но-
ворожденный из семи тысяч.

Диета на всю жизнь
Лечение при этом заболевании, с од-
ной стороны, простое, потому что 
не требует лекарств. С другой стороны, 
очень сложное, поскольку лечением 
является пожизненная диета.

Проблема в том, что фенилала-
нин – это аминокислота, которая жиз-
ненно необходима организму. Она 
важна для развития мозга, для цент-
ральной нервной системы. Больным 

ребятишкам сначала назначается ди-
ета, которая лишена фенилаланина 
и тех белковых продуктов, которые ее 
содержат. Они получают смеси со все-
ми аминокислотами, кроме фенилала-
нина. Эти смеси есть в жидком виде, 
в порошке, таблетках… Затем посте-
пенно диету расширяют за счет про-
дуктов, в которых есть фенилаланин, 
поскольку организм со временем начи-
нает лучше его перерабатывать.

Прежде считалось, что к 15-летне-
му возрасту, когда формирование всех 
органов завершено, диету можно отме-
нить, но сегодня уже ясно, что эта так-
тика была ошибочной. Диета отменя-
лась – и у детей начинались проблемы 
с памятью, нарушалась нормальная 
мозговая деятельность. Так что теперь 
принято решение проводить такое ле-
чение пожизненно.

Лечение требует и ежегодного изме-
рения уровня фенилаланина. Если его 
уровень растет, значит, белковых про-
дуктов в диете слишком много, ее надо 
скорректировать.

Если лечение назначено своевре-
менно и правильно, ребенок не будет 
отставать в умственном развитии, 
сможет учиться и в обычной школе, 
и в  вузе. Правда, ему придется пос-
тоянно иметь при себе специальные 
смеси и принимать их в течение дня. 
Но сегодня многие компании предла-
гают наборы аминокислот в виде со-
ков, которые не надо разводить. Достал 
пакет – и через соломинку выпил.

Главная трудность, говорят врачи, – 
это донести до родителей, как важно 
скрупулезно соблюдать диету.

Прогноз на завтра
Возможно ли в будущем полное излече-
ние от фенилкетонурии?

Наука не стоит на месте. Сейчас ве-
дутся разработки по корректировке 
дефектных генов. Для этого вирус об-
рабатывают таким образом, чтобы он 
потерял свои патогенные свойства, 
а в его структуру вводят ген, который 
перерабатывает фенилаланин. После 
этого конструкцию встраивают в клет-
ки костного мозга пациента. Клетка 
со встроенной в нее генной структурой 
начинает делиться – и получаются здо-
ровые клетки.

Уже идут опыты на мышах и дают 
положительные результаты.

Елена БАБИЧЕВА

В настоящее время генетический анализ 
позволяет определить носительство боль-
ного гена у родителей. Если в роду уже вы-
являлась фенилкетонурия или рождались 
умственно отсталые дети, будущим родите-
лям можно порекомендовать пройти еще 
до зачатия дополнительные исследования.

Также на сроках 10–12 недель беремен-
ности можно взять на анализ кровь или 
биопсию хориона, провести молекулярную 
диагностику и со 100%-ной вероятностью 
поставить диагноз или с уверенностью 
сказать, что заболевания у ребенка нет.

Важно

–– Главная трудностГ рудн сть –
донести до родите-д до р ите-
лей, как важнол важноо 
соблюдать диетс ать диету

При этой болезни ранняя диа-
гностика особенно важна. До-
статочно опоздать с лечени-
ем на два месяца – и в мозге 
малыша произойдут такие 
изменения, что ребенок уже 
никогда не сможет учить-
ся в общеобразовательной 
школе.

Плохие гены

На вопросы чита-

телей отвечает 

педиатр, доктор 

медицинских наук, 

профессор 

Лев ХАХАЛИН.

Вместо 
зеленки

 Внучок лежит с вет-
рянкой. Чем лучше 
обрабатывать ему 
сыпь? Когда-то я сво-
им детям ее зеленкой 
мазала, а сейчас, го-
ворят, есть более сов-
ременные средства.

Алевтина Николаевна, Москва

– Элементы сыпи при ветрян-
ке надо обязательно покры-
вать разнообразными наруж-
ными средствами для того, 

чтобы предотвратить допол-
нительное инфицирование 
вскрывшихся папул и уско-
рить их заживление. Помимо 
зеленки в арсенале современ-
ной медицины для этой цели 
имеются гели, мази, болтуш-
ки, растворы и лосьоны. Вы-
бор конкретного препарата 
или их комбинации зависит 
от того, что беспокоит ребен-
ка: зуд, мокнутие – выступа-
ние серозного экссудата или 
боли в местах плотного рас-
пространения сыпи.

Зуд эффективнее всего 
уменьшить при помощи цинк-
содержащих препаратов (гото-
вых или рецептурных), чере-
дуемых с антигистаминными 
средствами местного приме-
нения. Мокнутие требует эф-
фективного подсушивающего 
средства и применения «цвет-
ных» растворов, которые как 

бы «пломбируют» вскрывшие-
ся язвочки. А боль приходится 
снимать обезболивающими.

Но важно понимать, что все 
вышеперечисленные средс-
тва, к сожалению, не влия-
ют на тяжесть болезни, чис-
ло «волн высыпания» и сроки 
выздоровления.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

Вода или платок?

 У малыша насморк. Надо ли ему без конца утирать 
нос бумажным платком или, чтобы не было раздра-
жения, лучше мыть водой? Чем стоит обрабаты-
вать кожу вокруг носа, чтобы не было раздражения?

Алена, Таруса

– Удобство одноразовых бумаж-
ных платков очевидно и неос-
поримо. При условии, что они 
изготовлены из нежных сортов 
волокна, подвергшихся специ-
альным методам разрыхления, 
а не выработаны из перерабо-
танной бумаги низкого сор-
та, пропитанной всяческими 
ароматизаторами. Поэтому 
первостепенное внимание не-
обходимо уделить качеству 
приобретаемых платков.

Вторым важным обстоятель-
ством является способ удале-
ния выделений. Правильный 
метод: промокнуть, осушить, 

а не вытирать. Чтобы снизить 
риск раздражения носовых хо-
дов и зоны вокруг носа, советую 
использовать классический 
медицинский вазелин (не бор-
ный), который наносится тон-
ким слоем и слегка втирается 
в кожу. Под такой защитой не-
избежные раздражения часто 
вытираемых участков кожи 
возникают позже и не так силь-
но выражены. Мыть носовые 
ходы и верхнюю губу сопливо-
го ребенка надо один-два раза 
в день, чтобы снять остатки ва-
зелина и микроскопические ко-
рочки подсохших выделений.

Что за болезнь – фенилкетонурия?
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Под присмотром бабушки
По дороге домой мне приходится идти 
через небольшой пустырь, где обычно 
гуляют мамочки с детишками. В тот 
день я уже почти его миновала, когда 
заметила девочку лет семи. Она была 
одна, красное заплаканное лицо и ли-
хорадочное метание от газона к дороге 
ясно показывали, что девочка потеря-
лась. Она утвердительно кивнула, ког-
да я об этом спросила.

Она гуляла с бабушкой, но бабуш-
ка куда-то делась. Я спросила, есть ли 
у нее телефон. Нет, она не берет теле-
фон на прогулку. Помнит ли она те-
лефон бабушки или кого-то еще? Нет, 
не помнит. Не говорила ли бабушка, 
что уйдет на несколько минут в ма-
газин? Нет, не говорила, бабушка 
не могла ее оставить. Как была одета 
бабушка? В черном, и еще у нее крас-
ная сумка. Оглядев пустырь, я увидела 
нескольких женщин, все они были оде-
ты в темное. Кто-то разговаривал, кто-
то присматривал за ребенком. Одна 
прогуливалась по дорожке, в руке у нее 
был пластиковый пакет с бордовым ри-
сунком. Со своего роста взрослого че-
ловека я хорошо видела всех, кто был 
на пустыре. Но от девочки они были 
скрыты небольшой снежной горкой. 
Сколько времени она чувствовала себя 
потерявшейся? Не меньше пяти – семи 
минут. Счастье, что не натворила глу-
постей, не бросилась через оживлен-
ную проезжую часть к дому. Подождав 
еще минуту, пока бабушка не станет 
отчетливо видна, и получив от девочки 
подтверждение, что это действительно 
она, я ушла.

Образцовая Аня
Может быть, я не обратила бы внима-
ния на эту девочку, если бы в прошлом 
году не встретила другую потеряшку. 
Та была постарше, вероятно, лет девя-
ти-десяти. Она сама остановила меня 
и попросила телефон, чтобы позво-
нить. Девочка нервничала, шмыгала 
носом, но слезы сдерживала. Я спроси-
ла, кому будем звонить? Маме. Номер 
она знала наизусть. Дозвонившись, 
быстро попросила срочно перезвонить. 
Мне пояснила: это чтобы не тратить 
мои деньги. Во время разговора, спро-
сила у меня, где она сейчас находится. 

Отдавая телефон, сказала, что за ней 
скоро приедут, и передала мамину бла-
годарность за помощь.

Я ушла, а минут через пятнадцать, 
переодевшись и взяв собаку, отправи-
лась на вечернюю прогулку. Девочка 
по-прежнему стояла у соседнего дома. 
Увидев меня, радостно улыбнулась, 
но тут же вспомнила, что я – чужой 
человек, и ее лицо стало сосредото-
ченным. Я еще раз предложила ей те-
лефон, узнать, скоро ли за ней при-
едут. После разговора она посчитала, 
что невежливо теперь держать меня 
совсем уж в неведении. Поэтому по-
яснила, что мама на работе и сама 
приехать не может, придет мамина 
подруга. Правда, девочка ее не знала 
и слегка беспокоилась, ей хотелось, 
чтобы я подтвердила, что женщине, 
которая узнает ее по одежде и назо-
вет по имени, можно доверять. Тут мы 
и познакомились, девочку звали Аня. 
Живет она на соседней улице, как я по-
няла, примерно в пяти трамвайных 
остановках от нас. Номер дома и квар-
тиру она, конечно, не назвала. Узнать, 
как она оказалась здесь одна, без теле-
фона, я не успела, к нам подошла улы-
бающаяся молодая женщина, и мы сра-
зу поняли: это мамина подруга.

Обсуждаем заранее
Ребенок может потеряться так и тогда, 
когда взрослому это и в голову не при-
дет. Вы, отойдя в тень деревца, пре-
красно видите свое чадо, но от него вы 
этим деревцем заслонены. Ребенок иг-
рает, но время от времени проверяет, 
есть ли рядом близкий взрослый. Об-
наружив, что он один, ребенок пугает-
ся, начинает вас искать. Что если как 
раз в это время вы отвлеклись на те-
лефонный звонок, на вопрос прохоже-
го? И вот уже малыш бежит в другую 
от вас сторону. Обнаружив пропажу, 
теперь вы начинаете искать. Сколь-
ко времени на это уйдет, какой силы 
страх испытает за это время ребенок?

Может потеряться даже, казалось бы, 
уже большой и толковый школьник. 
Он уже сам ходит за покупками в бли-
жайший магазин, он уже сам ездит 
на общественном транспорте в школу. 

Но по дороге из школы он может слу-
чайно проехать на остановку или две 
дальше: например, заиграется с новым 
смартфоном. Что он сделает, оказав-
шись в незнакомом месте?

Значит, ребенка нужно подготовить 
к такой ситуации, проиграть с ним 
сценарий «потерялся», «заблудился».

А что же взрослый?
Взрослый, увидев одинокого и расте-
рянного ребенка, не должен проходить 
мимо. Скорее всего, ребенок потерял-
ся и ему нужно помочь. Не стоит сра-
зу пускаться в подробные расспросы, 
этим можно напугать его еще больше. 
Будьте корректны и деликатны, дайте 
ему немного привыкнуть к вам. Опре-
делив проблему, предложите связать 
его с родными.

И еще один деликатный момент: 
нервничающий ребенок, вероятно, 
хочет в туалет. Это усиливает его му-
чения. Дайте санкцию на снятие об-
щественных запретов: предложите 
потеряшке присесть в ближайших кус-
тиках. Если кустиков поблизости нет, 
а есть знакомое ребенку учреждение 
(школа, поликлиника, детский сад), 
можно предложить воспользоваться 
этой возможностью.

Как бы вы ни были заняты, не остав-
ляйте потерявшегося ребенка одного. 
Он находится в опасности. С ним мо-
жет случиться непоправимое только 
потому, что вы торопились к началу те-
лесериала или хотели успеть оплатить 
квитанции… Если с потеряшкой что-то 
произойдет, вряд ли вы сможете про-
стить себе это.

Антонина ТРЕТЬЯКОВА,
кандидат психологических наук

Ребенок никуда ник а 
не должен идтижен и ти 
с незнакомымакомым 
взрослыым

В 5–7 лет легко заблудить-
ся даже в соседнем дворе. 
Как научить ребенка действо-
вать, когда он потерялся?

ПОДГОТОВЬТЕ МАЛЫША

Разучите ваш адрес и пару телефонных номеров. 
Годам к шести дети уже способны их запомнить.

Объясните малышу, как он может сориентироваться 
(понять, где расположена остановка автобуса, иду-

щего в обратную сторону, узнать название улицы).

Расскажите, к кому надо обращаться за помощью. 
Желательно, чтобы это было официальное лицо: по-

лицейский, кассир или охранник в супермаркете. Если 
таковых поблизости нет, то ребенок должен сориентиро-
ваться по возрасту, полу, внешности взрослого. Думаю, 
Аня не случайно выбрала меня – женщину средних лет.

Объясните, какую помощь надо запрашивать у не-
знакомого взрослого. Это во многом зависит 

от возраста ребенка. Универсальная просьба: связаться 
с родными. Можно попросить вызвать полицейских или 
объяснить, какой автобус идет до нужной остановки.

И чего нельзя делать. 
Скорее всего, поте-

рявшемуся ребенку встре-
тится порядочный человек, 
но не стоит рисковать и де-
сятой долей процента. Ре-
бенок никуда не должен 
идти с незнакомым взрос-
лым (если это не полицейс-
кий), даже если тот предла-
гает отвести его домой, 
к маме. Ребенок не должен 
называть свой точный ад-
рес (особенно если у него 
в кармане ключ) и выда-
вать другую личную инфор-
мацию. Ребенок не должен 
позволить втянуть себя 
в доверительный разговор, 
с незнакомым взрослым 
вообще не следует много 
говорить.
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Потеряшки
Чем им помочь?
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Если апатиЕ ия 
не проходит более н одит олее 
двух недд дель, 
обратитесь к вро есь к врачу

Отвечает врач-кардиолог, канди-

дат медицинских наук, автор книги 

«О чем расскажет 

ЭКГ» (издательство 

«ЭКСМО») 

Антон РОДИОНОВ:

– Давайте разбе-
ремся, что такое 
кардиостимуля-

тор, зачем его ставят и действи-
тельно ли это так страшно.

Итак, электрокардиостиму-
лятор (ЭКС) – это сложное элек-
тронное устройство, которое 
под местным обезболиванием 
вшивается под кожу, как пра-
вило, в левую подключичную 
область. От кардиостимулятора 
к сердцу через сосуды подходят 
электроды (чаще два, но воз-
можны варианты). Основная 
задача кардиостимулятора – 

поддерживать частоту пульса 
не ниже заранее установлен-
ной величины (как правило, 
от 55 до 70 уд./мин), эта частота 
программируется врачом. Сти-
мулятор включается только тог-
да, когда собственный ритм сер-
дца будет реже установленной 
величины. У кого-то он работа-
ет весь день напролет, у кого-то 
выдает 5–10 импульсов в сутки, 
но и этого будет достаточно, 
чтобы защитить кровоток в го-
ловном мозге – самом уязвимом 
сосудистом бассейне.

Процедура установки стиму-
лятора занимает около 40 ми-
нут и не требует разреза груд-
ной клетки. Через несколько 

дней, а может быть и на следу-
ющий день после операции вас 
уже отпустят домой. Раз в год 
нужно будет приезжать в кли-
нику для контроля исправности 
аппарата. Срок службы совре-
менных кардиостимуляторов 
составляет около 10 лет. Когда 
садится батарейка, стимулятор 
извлекают (опять же под мест-
ной анестезией) и на его место 
вшивают новый. Частота ослож-
нений этой операции крайне 
невелика, а противопоказаний 
практически нет.

Ограничения после опера-
ции? Почти никаких. Совре-
менные стимуляторы не боятся 
ни рамок в аэропортах, ни са-

молетов, ни «противоугонных» 
ворот в магазинах, ни СВЧ-пе-
чек, ни мобильных телефонов. 
Иногда мне приходилось слы-
шать рекомендации не прикла-
дывать трубку к уху со стороны 
кардиостимулятора. Это все 
в прошлом. Единственное, пока 
сохраняющееся ограничение, – 
это обследование на магнитно-
резонансном томографе (МРТ). 
Дело в том, что воздействие 
мощного магнитного поля мо-
жет нарушать программу кар-
диостимулятора и выводить его 
из строя. Впрочем, сейчас уже 
существуют стимуляторы, кото-
рые невосприимчивы к воздейс-
твию МРТ.

ВОПРОС–ОТВЕТ 

ВЕСНОЙ резко увеличивается продол-
жительность светового дня, растет 
солнечная активность, быстро меняет-
ся температура воздуха. Другими сло-
вами, в природе происходит мощная 
перестройка, к которой организм дол-
жен адаптироваться. Однако порой он 
просто не успевает это сделать. В такой 
ситуации возникает состояние, кото-
рое врачи называют весенним десинх-
ронозом. Хандра и упадок сил – это его 
проявления. Чтобы справиться с ними, 
нужно нормализовать биоритмы. Сде-
лать это не так уж и сложно.

Следите за питанием
Есть нужно в меру – откажи-
тесь как от переедания, так 
и от изматывающих диет. 

На столе должно быть достаточно ово-
щей и фруктов. Для восполнения дефи-
цита витаминов группы В, необходимых 
для нервной системы, полезны каши, 
черный хлеб. Можно начать прием ап-
течных витаминно-минеральных комп-
лексов, ведь весной организм особенно 
нуждается в полезных веществах.

Соблюдайте режим
Если с приближением весны 
вы заметили за собой повы-
шенную утомляемость, спад 

настроения, ухудшение самочувствия, 
вам особенно важно придерживаться 
четкого распорядка дня. Старайтесь 
в одно и то же время просыпаться, ло-

житься спать и принимать пищу. И ва-
ше тело легче приспособится к новому 
ритму природы, а апатия отступит.

Избегайте недосыпа
У невыспавшегося человека 
повышается кровяное давле-
ние, увеличивается уровень 

сахара в крови. И, конечно, становится 
сложнее сосредоточить внимание и все 
время хочется вздремнуть часок-дру-
гой. Поэтому проводить в постели необ-
ходимо не менее 7–8 часов в день.

Весной порой возникают проблемы 
с засыпанием, причина которых – се-
зонная нестабильность нервной сис-
темы. Если это ваш случай, можно 
обратиться к помощи фитотерапии. 
Улучшить адаптационные возможнос-
ти организма помогут растительные 
препараты с экстрактом пустырни-
ка, хмеля, магний и витамины груп-
пы B. А вырваться из замкнутого круга 
стресса – такие лекарственные травы, 
как валериана, ромашка, мелисса, пас-
сифлора. А вот сильнодействующие 
препараты (антидепрессанты, снотвор-
ные средства) можно принимать толь-
ко по назначению врача.

Будьте активны
Тренированный организм 
лучше приспособлен к лю-
бым изменениям окру-

жающей среды и менее подвержен 
стрессам. Запишитесь в фитнес-клуб, 

на танцы, бегайте или даже просто хо-
дите по улице. Особенно полезны про-
гулки ясным днем под ярким весенним 
солнышком – они не только улучшают 
физическую форму, но и помогают пе-
ренастроить биологические часы.

Важно, чтобы занятия были ре-
гулярными. Тратьте на них хотя бы 
30 минут 3 раза в неделю, а еще луч-
ше – каждый день.

Только не пытайтесь сразу же до-
стичь олимпийских рекордов, нагруз-
ку следует увеличивать постепенно. 
Например, при беге начинать надо 
с 5–15 минут, прибавляя не более чем 
по 5–10 минут в неделю. Если у вас 
гипертония, заболевания опорно-
двигательного аппарата, приступать 
к занятиям следует только после кон-
сультации с врачом.

Ищите позитив
Положительные эмоции за-
пускают механизмы само-
регуляции организма. Ина-

че говоря, оптимисты реже страдают 
от болезней и стрессов. Не принимайте 
мелкие неприятности близко к сердцу. 
Перестаньте жаловаться на плохое на-
строение, ужасное самочувствие и ку-
чу неудавшихся дел, лучше подмечайте 
в жизни все положительное. Заведите 
дневник, где будете хранить приятные 
воспоминания, и обязательно каждый 
день туда что-нибудь записывайте.

Как правило, неприятные явления 
при «весенней депрессии» исчезают са-
ми в течение нескольких дней и не тре-
буют специального лечения. Если же 
указанные симптомы не проходят бо-
лее двух недель, обратитесь к врачу.

Василиса АВЕРЬЯНОВА

Казалось бы, весна пришла – 
смотри себе на солныш-
ко и радуйся. Ан нет. Силы 
на исходе, ничто не радует. 
Как с этим справиться?

Весенняя хандра
Боремся с сезонным сбоем биоритмов

Опасен ли стимулятор?

 Врач сказал, что мне необходимо ставить кардио-
стимулятор. Но я опасаюсь, не хочется быть зави-
симым от железки внутри организма, да и операция 
в моем возрасте…

Михаил Петрович, Москва
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лечебный трикотаж отличается разной степенью компрессии

Назначается только 
при сильной венозной 

недостаточности 
и для лечения 

некоторых других 
заболеваний

Применяется 
для лечения 

трофических язв, 
при хронической 

венозной 
недостаточности

Применяется 
при выраженном 

варикозе, появлении 
язв, после тромбозов, 

склеротерапии 
и других 

хирургических 
вмешательств

Используется при на-
чальных проявлениях 
варикозной болезни. 
Также его рекоменду-
ют применять здоро-

вым людям, если ожи-
дается нагрузка 

на вены: автомобиль-
ное или авиапутешест-

вие, необходимость 
долго стоять, ходить 

Вниз, а не вверх
Здоровые вены добросовестно несут 
кровь в одном направлении – от пери-
ферии к сердцу. Если говорить о ногах, 
то кровь по их венам должна поднимать-
ся снизу вверх – вопреки силе притя-
жения. Это становится возможным при 
сокращении икроножных мышц. Важ-
нейшую роль также играют 
особые полулунные клапаны, 
которые находятся на внут-
ренней стенке вен, – они не дают крови 
затекать обратно. Варикоз начинается 
с нарушения работы этих клапанов, из-
за которого они начинают пропускать 
часть крови вниз. Из-за этого вена разбу-
хает, деформируется, образуя извилины.

К варикозному расширению 
вен чаще всего приводят сидя-
чий образ жизни или, наобо-
рот, чрезмерные нагрузки 
на ноги, избыточный вес. 
Свою лепту в развитие 
заболевания вносят 
также курение 
и злоупотребле-
ние алкоголем. 
Варикозное 
расширение 
вен настигает 
и любительниц длительных авиа-
перелетов и автомобильных поездок.

Шевели ногами!
Варикозную болезнь легче предупре-
дить, чем лечить.

 ● Вам приходится много работать 
стоя? Старайтесь вечером отдыхать 

лежа, подложив под вытянутые ноги 
подушку. В этом же положении смот-
рите телевизор, разговаривайте по те-
лефону, читайте книгу.

 ● Подолгу сидите на рабо-
те? Чтобы ноги не затекали, 
периодически делайте ко-

роткую разминку. Вставать не на-
до – сидя, вытягивайте ноги, разводи-
те и смыкайте колени, перекатывайте 
стопы с пяток на носочки, вращайте 
стопами по часовой и против часовой 
стрелки. Эта нехитрая гимнастика по-
может и во время длительной поездки.

 ● Хорошая профилактика варикозно-
го расширения вен – плавание, обыч-
ная ходьба, утренняя зарядка. Они да-
ют умеренную физическую нагрузку 
на ноги, снимают напряжение, улуч-
шают кровообращение в этой облас-

ти. А вот силовые виды 
спорта способствуют 
развитию варикозной 

болезни.
 ● Будьте осторожны, при-

нимая солнечные ванны: ультра-
фиолет снижает эластичность 
венозных стенок. Не злоупот-
ребляйте баней и сауной, при-
нятием горячей ванны. 

 ● Такие процедуры венам во  
вред. Не носите тесную обувь и обувь 
на высоком каблуке. Когда вы их носи-
те, площадь опоры смещается на пере-
дний свод стопы – и кровоток в ногах 
нарушается. 

Уже началось?
Варикозное расширение вен ног – 
не просто косметический дефект. Это 
заболевание может вести к опасным 
осложнениям. В их числе трофичес-
кие язвы, которые очень плохо зажива-
ют. А еще тромбофлебит – воспаление 
стенки вены, на фоне которого в ней 
образуются сгустки крови, тромбы. 
Они могут полностью перекрыть про-
свет вены, а еще – попасть с кровото-
ком в легочную артерию и заблокиро-
вать ее, что представляет серьезную 
опасность для жизни.

Поэтому варикозную болезнь обяза-
тельно нужно контролировать – и чем 
раньше вы это сделаете, тем лучше. 
Будьте внимательны к себе. Обяза-
тельно обратитесь к врачу-флебологу, 
если у вас появилась неприятная тя-
жесть в ногах, усиливающаяся по ве-
черам, ноги быстро устают при ходьбе, 
на них появились сосудистые сеточки 
и звездочки.

   Стирают лечебный трико-
таж руками, в теплой воде 
с мылом. Автоматическая 

стирка, использование отбели-
вателей и кондиционеров, сушка 
на батарее и глажка ему вредят.

   Компрессионные изде-
лия можно носить в тече-
ние целого дня, но на ночь 

их обязательно следует снимать. 
Один комплект лечебного белья, 
если носить его постоянно, про-
служит не больше года. В течение 
этого времени нужно периоди-
чески прохо-
дить осмотр 
у врача, так 
как, воз-
можно, при-
дется ме-
нять степень 
компрессии.

Варикозным расширением 
вен чаще страдают предста-
вительницы прекрасного по-
ла – коварный недуг безжа-
лостно уродует ножки почти 
каждой второй женщины. 
Что предпринять, чтобы этого 
не произошло с вами?

Всем, кто страдает варикозной 
болезнью вен ног, рекомендуют 
носить компрессионный трико-
таж – специальные гольфы, чулки, 
колготки. Что нужно знать, чтобы они 
дали максимальный эффект.

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О КОМПРЕССИОННОМ ТРИКОТАЖЕ

Снять усталость и неприятное ощущение 
тяжести в ногах после долгой ходьбы по-
могут травяные ванночки.

 ● Смешайте 3 ст. ложки сухого тимьяна, 
7 ст. ложек сухой мяты, 4 ст. ложки сухого 
розмарина, 1 ч. ложку горчицы. Выложите 
смесь в кастрюлю, залейте литром кипят-
ка и кипятите на слабом огне в течение 
10 минут под крышкой. Снимите отвар 
с огня и дайте настояться 15 минут. Про-
цедите, разбавьте до комфортной темпе-
ратуры и принимайте ножную ванночку 
15 минут.

 ● 4 ст. ложки измельченных липовых цвет-
ков залейте 3 стаканами кипятка, настаи-
вайте в течение получаса. Процедите 
настой, разбавьте до комфортной темпе-
ратуры и принимайте ножную ванночку 
15 минут.

На заметкуУйдем 
от варикоза
Как защититься от расширения вен

Нормальная вена 

Эффект
компрессионного 
трикотажа

Варикозная вена

Плотный трикотаж оказывает на разные 
участки ног определенное давление, механи-
чески сжимает вены, таким образом улуч-
шая кровоток. Обратить вспять уже имею-
щийся варикоз таким образом нельзя, 
но можно притормозить его развитие.

Кровь течет 
в одном 
направлении

Часть крови 
забрасывается 
назад 
и застаивается

   Лучше приобретать ком-
прессионные изделия 
не в аптеке, а в ортопе-

дическом салоне. Трикотаж там 
более дорогой, но и более ка-
чественный, а значит, эффектив-
ный. Подбирают 
его индивидуаль-
но – врач-флебо-
лог снимает мер-
ки и выписывает 
рецепт.

   Компрессионные чулки 
и колготки значительно 
сложнее надевать, чем 

обычные. Чтобы облегчить себе 
задачу, делать это можно в ре-
зиновых перчатках, желательно, 
с ребристой поверхностью, ко-
торая уменьшит 
скольжение. 
Также мож-
но приобрес-
ти специальное 
приспособление 
для надевания 
компрессион-
ных изделий.

1

2 3 4

Материалы подготовили 
Ирина КЛИМОВСКАЯ, 

Елена НЕЧАЕНКО

 1-й класс 2-й класс 3-й класс 4-й класс

создаваемое давление в мм рт. ст
18–21 23–32 34–46 49 и более

Полулунные клапаны

Инфографика Екатерины КУЗНЕЦОВОЙ
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ВОПРОС–ОТВЕТ 

Отмечать или нет?
Все зависит от того, принято ли в вашем 
коллективе устраивать вечеринки. Если 
вы работаете недавно, лучше уточнить 
этот вопрос у коллег, в противном слу-
чае вы рискуете попасть впросак.

Хорошо, если во время своих рас-
спросов вам удастся выяснить, и как 
именно отмечают праздники у вас 
на работе – ждут ли гости полноценно-
го банкета, или достаточно принести 
торт в обеденный перерыв. Если тор-
жество ограничивается всего лишь 
сладостями и фруктами, переживать 
не о чем. Другое дело, если праздники 
принято проводить на широкую ногу – 
придется смириться с материальными 
и физическими затратами. Оговорим-
ся сразу, даже если вы терпеть не мо-
жете свой день рождения, отлынивать 
от банкета все-таки не стоит. Не пы-
тайтесь скрыть от коллег знаменатель-
ную дату. Обычно такие вещи все рав-
но становятся достоянием гласности, 
поэтому стоит подготовиться заранее.

Кстати, не забудьте оповестить на-
чальство о предстоящем празднике 
и пригласить босса к столу. Приходить 
или нет – решать ему, но корпоратив-
ный этикет не рекомендует обходить 
шефа приглашением.

По хозяйству
Естественно, как имениннику, вам 
придется позаботиться о еде и напит-
ках. Главное правило «банкетного ме-
ню» – еду должно быть удобно брать 
руками. Лучше отказаться от салатов 
и горячих блюд в пользу канапе, бутер-
бродов, тарталеток и пирожков. Что 
касается напитков, то здесь главное – 
разнообразие. На вашем столе должны 
быть как «мужские», так и «женские» 
напитки, и, конечно же, не забудьте 
о соках и минералке.

Вести беседу – тоже ваша задача. Раз-
говоры о работе во время праздника 
считаются дурным тоном. Не стоит ис-
пользовать вечеринку в качестве пред-
лога для очередного производственного 
совещания или для того, чтобы решить 
свои рабочие проблемы. Даже если 
на празднике присутствует начальник 
и ведет себя вполне демократично, это 
не означает, что настал удачный мо-
мент для разговора о прибавке к жало-
ванью или просьбы пересадить вас в со-
седний кабинет. В качестве темы для 
разговора лучше выбирать что-нибудь 
нейтральное, вроде погоды или послед-
них кинофильмов.

В центре событий
Как ни странно, но для многих самое 
неприятное в праздновании собс-
твенного дня рождения – необхо-
димость принимать поздравления 
коллег. Дело в том, что правильно от-
вечать на комплименты – это своего 
рода искусство, которым владеют да-
леко не все. Особенно сложно прихо-
дится людям с низкой самооценкой: 
им кажется, что они не заслужили 
похвал, что заставляет их смущать-
ся или подозревать сослуживцев 
в неискренности.

Конечно, полюбить себя в один миг 
вряд ли получится, но скрыть свое 
стеснение вполне возможно.

 ● Никогда не оправдывайтесь в ответ 
на комплимент. Если коллеги хвалят 
вашу фигуру, не стоит опровергать их 
и говорить о своих недостатках. Если 
кому-то понравилось платье, не гово-
рите, что купили его с большой скид-
кой на распродаже. Просто скажите 
«спасибо» и улыбнитесь.

 ● Не говорите ответных комплимен-
тов, которые точно копируют сделан-
ную вам похвалу. Если кто-то говорит, 
что вы – блестящий сотрудник и душа 
коллектива, не стоит отвечать в духе: 
«Спасибо, вы тоже!»

 ● Не игнорируйте похвалы. Иначе вас 
могут заподозрить в снобизме и без-
различии к коллегам.

 ● Избегайте долгих рассказов о том, 
как вам удалось добиться успеха в ра-
боте, отточить фигуру в спортзале 
или выучить несколько языков.

Принимаем подарки
День рождения без подарков немыс-
лим. И здесь тоже существуют опреде-
ленные нормы этикета.

 ● Еще до начала праздника позаботь-
тесь о вазах для цветов. Оставлять бу-
кеты на столе, не поставив их в воду, 
невежливо.

 ● Обязательно разверните подарок. 
Даже если презентов много, откла-
дывание их в сторону, не открывая, 
считается грубым нарушением норм 
вежливости.

 ● Поблагодарите того, кто преподнес 
вам сувенир. При этом смотрите в гла-
за гостю, а не на подарок.

 ● Если вам подарили дорогую вещь, 
не стоит выражать слишком бурный 
восторг по поводу ее цены. Ваша бла-
годарность гостям должна быть одина-
ковой, независимо от того, кто сколько 
потратил.

Если вы – гость
Если коллега пригласил вас на день 
рождения, придется заглянуть на праз-
дник хотя бы на несколько минут. Если 
с виновником торжества вас связыва-
ют не только деловые, но и дружеские 
отношения, нелишним будет предло-
жить свою помощь в устройстве ве-
черинки и купить подарок. При этом 
помните, существует целый список 
презентов, которые не принято дарить 
коллегам, даже если сослуживец – ваш 
приятель. В этот перечень входят:

 ● Ювелирные украшения. Их нельзя 
дарить даже женщинам.

 ● Парфюмерия и косметика. Даже ес-
ли вам кажется, что вы хорошо знаете 
вкусы человека, такой подарок может 
быть расценен как намек на то, что вас 
не устраивает внешний вид коллеги.

 ● Крепкий алкоголь и курительные 
принадлежности.

Вручая подарок, нельзя:
 ● Говорить о трудностях, которые вам 

пришлось испытать, пока вы искали 
нужную вещь.

 ● Просить прощения за то, что вруча-
ете не тот подарок, который хотели бы 
подарить.

 ● Спрашивать, понравился ли челове-
ку подарок.

Ольга ТУМАНОВА

Ученые из США установили, что на вечерин-
ках в офисе люди пьянеют быстрее, чем 
если выпивают в баре. И дело не в отсутс-
твии закуски или крепком алкоголе. Оказы-
вается, распитие спиртных напитков в об-
становке, не связанной с употреблением 
спиртного (например, в офисе), делает лю-
дей менее устойчивыми к алкоголю. Дело 
в том, что мозг лучше воспринимает сигна-
лы об опьянении, когда мы находимся 
в привычной атмосфере. Поэтому, когда мы 
употребляем алкоголь в знакомом баре или 
у себя дома, нам легче остановиться и от-
казаться от очередной рюмки. В офисе же 
горячительные напитки употребляют редко, 
поэтому клерки легко теряют голову.

Интересно

Дни рождения бывают у всех. 
Стоит ли отмечать этот праз-
дник в кругу коллег и как сде-
лать так, чтобы им понрави-
лась вечеринка.

– Есть коллеги, с которыми не 

хочется вместе ничего отме-

чать, а есть такие, с которыми 

можно отметить точно так 

же, как и с родными дома. Если 

у вас среди коллег есть хорошие 

друзья, почему бы не отметить 

день рождения на работе? Это 

приятно! 

ги

Михаил 
Державин:
ММММММММММММиМММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Праздник детства 
День рождения на работе

Не говорите компН ите к мп-
лиментов, которые л ов, ко орые
копируют сделк ют сделлан-
ную вам похван м похвалу

На вопросы читателей отвечает психолог

Мария АЛЕКСЮТИНА.

Не увлекайтесь!

 
Всегда считала, что стро-
ить планы на день и записы-
вать их в ежедневник полезно 
для работы. Но недавно кол-
лега сказала, что это – пус-
тая трата времени. Ста-
ла присматриваться к себе 
и другим и увидела, что час-
то те, кто все время делает 
записи, работают медленнее 
тех, кто привык держать все 
дела в голове. Как же быть?

Тамара, Уфа

– Не стоит чрезмерно увлекаться пла-
нированием. Заносите в свой ежеднев-
ник только по-настоящему важные 
дела, а не текущую работу. Люди с рас-
пухшим органайзером часто тратят 
на планирование гораздо больше вре-
мени, чем на саму работу. Планирова-
ние становится для них своеобразной 
игрой: чем больше дел будет записа-
но в ежедневнике, тем приятнее вы-
черкивать выполненное. Но при этом 
в списке завершенных дел часто оказы-
ваются лишь мелочи, 
тогда как по-настоя-
щему важная рабо-
та так и остается 
несделанной.

Не прошла тест

 
При приеме на работу мне 
предложили пройти пси-
хологический тест. После 
этого мне отказали, сказав, 
что я склонна к истерикам 
и не смогу работать с клиен-
тами. Неужели со мной что-
то не так? Ведь на прошлой 
работе я успешно справля-
лась!

Ирина, Москва

– Во время психологического теста 
обычно предлагается ряд вопросов, 
касающихся вашего характера и при-
страстий, и на основе ваших ответов 
специалист делает какое-либо заклю-
чение. Однако оно вовсе не является 
истиной в последней инстанции. Ведь 
точную характеристику личности 
можно дать лишь после длительного 
обследования. Однако зачастую рас-
шифровкой тестов занимаются непро-
фессионалы, а если предприятие пос-
купилось на хорошего психолога, вряд 
ли вам стоит работать в такой фирме. 
Соискатель может отказаться от про-
хождения психологического теста, 
а работодатель не может отказать вам 
в приеме на работу лишь на основании 
такого теста. Однако не стоит слишком 
уповать на это – работодатель найдет 
массу законных причин для отказа.
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Преждевременные роды 
нередко провоцируются магнитными 

бурями.

Чаще других от магнитной солнечной 
активности страдают те жители 
планеты, которые обитают ближе 
к полюсам. Чем ближе к экватору – 
тем ниже влияние магнитных бурь.

Перед бурей и во время 
нее специалисты рекомендуют 

исключить алкоголь и никотин, 
усилить прием антиоксидантов, пить 

больше жидкости и принимать 
контрастный душ.

Около 60% людей реагируют 
на магнитные возмущения.

Геомагнитные бури возникают, когда 
возмущенные потоки солнечного 
ветра вступают во взаимодействие 
с магнитосферой Земли.

Частота появления умеренных 
и сильных бурь на Земле связана 

с 11-летним циклом солнечной 
активности: при средней частоте 

около 30 бурь в год их число 
может составлять 1–2 бури в год 

вблизи солнечного минимума 
и достигать 50 бурь в год вблизи 

солнечного максимума.

7 часов составляет в среднем фаза 
нарастания возмущения 
(главная фаза бури) и около 
3 суток – фаза возвращения 
к исходному состоянию (фаза 
восстановления).

2250 умеренных 
и сильных бурь переживает 

среднестатистический человек 
за 75-летнюю жизнь.

В 1859 году наблюдалась 
мощнейшая геомагнитная буря 
за всю историю наблюдений («событие 
Кэррингтона»).

В дни магнитных бурь, как правило, 
возрастает число инфарктов 

и инсультов.

Концентрация лейкоцитов  
(белые кровяные клетки, которые 
защищают организм от болезней: 
вырабатывают антитела и поглощают 
бактерии) снижается при 
высокой активности Солнца 
и повышается при низкой.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Кто счастливее?
Либералы счастливее консервато-
ров, установили американские психо-
логи. Они проанализировали сотни 
фотографий членов конгресса США, 
десятки тысяч высказываний этих 
политиков и их сторонников в соци-
альных сетях.

Оказалось, что в постах, сделан-
ных по наитию, а не в рамках психо-
логических исследований, консерва-
торы употребляли меньше радостных 
и позитивных слов и реже улыбались 
на фотографиях. Либералы, напротив, 
были более открыты в неформальных 
публикациях своих мыслей.

Выпито за неделю
Как частота употребления алко-
голя меняется с возрастом, изучали 
британские ученые. В их исследо-
вании добровольцы на протяжении 
34 лет отмечали, сколько различных 
алкогольных напитков они упот-
ребляют в неделю. У мужчин коли-
чество еженедельно выпитого резко 
вырастает при переходе от отрочес-
тва к юности и достигает максимума 
в 25 лет – 20 стандартных единиц 
алкоголя (примерно 10 бутылок пива). 
Затем эта цифра плавно уменьшается, 
и в 60 среднестатистический британец 
выпивает 5–10 стандартных единиц 
алкоголя (3–5 бутылок пива) в неделю.
Женщины тоже больше всего пьют 
в молодости, и, разумеется, дамы 
всегда пьют меньше мужчин: их 
рекорд – 7–8 стандартных единиц 
алкоголя в неделю (4 бутылки в пере-
счете на пиво).

В дни магнитных бурь не следует 
переедать. В неблагоприятные дни 

переедание может стать пусковым 
фактором развития сердечного 

приступа.

Высокая магнитная активность 
«удлиняет» менструальный 
цикл у женщин.

В 4–5 раз по сравнению с днями 
спокойного Солнца возрастает 

число самоубийств на вторые 
сутки после вспышки на Солнце, 
что как раз соответствует началу 

магнитных бурь.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

Магнитные бури
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На вопросы читателей

отвечает священник

отец Игорь (ФОМИН).

Зачем 
нужна икона

 
Стоит ли возить иконку 
в машине? Может ли она убе-
речь от аварии?

Алексей, Ярославль

– Сама иконка от аварии уберечь 
не может. А молитва к Господу, Божией 
Матери или святому, который изобра-
жен на иконе, – да.

Но не надо думать, что молитва бу-
дет стопроцентной гарантией нашей 
безопасности. Мы не знаем Божий Про-
мысл о нас, мы можем только молить-
ся. И, конечно, надо ездить на авто-
мобиле, соблюдая правила, ведя себя 
на дороге, как христианин, то есть ува-
жительно по отношению к каждому 
участнику движения.

Если нет платка

 
Почему в храм нужно ходить 
в юбке и платке? Я почти 
всегда хожу в брюках, иног-
да иду мимо храма – хочет-
ся зайти, но одергиваю себя 
и откладываю до воскресе-
нья, когда смогу «нарядиться 
подобающе»…

Алла, Москва

– Действительно, в Священном Писа-
нии есть указание на то, что женщина 
должна приходить в храм в подоба-
ющей ее полу одежде. Есть опреде-
ленная культура поведения в том 
или ином месте – в театре, на работе, 
в храме. Ношение платка или любо-
го другого головного убора женщине 
предписывает апостол Павел, говоря 
о покрывале смирения на главе.

И все же лучше зайти в дом Божий 
в брюках и без платка, чем вообще 
не зайти. В более торжественных слу-
чаях – на праздничное богослужение, 
на причастие – будет замечательно, 
если вы оденетесь в женскую одежду. 
Но, если даже у вас нет юбки и платка – 
ничего страшного, все равно приходи-
те в храм, участвуйте в богослужении.

При подготовке использованы 
материалы сайта www.fоma.ru

ВОПРОС–ОТВЕТ

Занимайтесь физкультурой
Удивительно, но занятия спор-

том вовсе не заставляют организм 
восполнять запас потраченных ка-
лорий, а, напротив, снижают аппе-
тит. Ученые провели любопытный 
эксперимент. Они разделили учас-
тников на две группы, первую из ко-
торых заставили в течение 45 ми-
нут заниматься на беговой дорожке, 
в то время как вторая группа просто 
сидела на диванах. После этого всем 
испытуемым показывали картинки 
с изображением еды, фиксируя их моз-
говые реакции при помощи электро-
дов. Оказалось, что те, кто занимался 
бегом, реагировали на еду более спо-
койно. К тому же выяснилось, что те, 
кто разминался на дорожке, в течение 
дня в среднем съели меньше, чем те, 
кто спортом не занимался. Поэтому 
при приступах голода ученые совету-
ют совершить пробежку или хотя бы 
прогуляться пешком в хорошем тем-
пе. Достаточно пройти всего лишь два 
километра – и желание поесть если 
не пропадет, то хотя бы уменьшится.

Не забывайте про суп
Суп стимулирует выделение же-

лудочного сока, именно поэтому его 
принято употреблять в качестве перво-
го блюда. Суп улучшает пищеварение 
и помогает усвоению другой пищи. 
А потому всем, у кого есть проблемы 
с желудком, врачи рекомендуют не за-
бывать об этом блюде. Стоит полю-
бить суп и тем, кто пытается похудеть. 
Американские ученые провели любо-
пытный эксперимент. Они разделили 
добровольцев на две группы и в тече-
ние нескольких месяцев кормили их 
одинаковыми продуктами. Однако для 
первой группы этот набор продуктов 
готовили в виде супа, а для второй – 
подавали в качестве закусок и второ-
го. Оказалось, что члены «суповой» 
группы в результате съедали почти 
на ⅓ меньше еды по сравнению с «заку-
сочными». Объяснение простое – суп 
создает ощущение сытости, а в резуль-
тате вы потребляете меньше калорий.

Не ешьте на бегу
Привычка есть быстро «сбивает» 

нормальную работу сигнальной систе-
мы, которая должна передавать мозгу 

сигнал прекратить есть, когда желудок 
наполнился. Если вы едите быстро, же-
лудок наполняется быстрее, чем пище-
варительная система способна выра-
ботать нужный сигнал. И вы съедаете 
больше, чем нужно.

Больше спите
И дело даже не в том, что, ког-

да спишь, есть не хочется. Во время 
сна организм вырабатывает особый 
гормон – лептин, который подавля-
ет чувство голода. Поэтому те, кто 
спит менее 6 часов в сутки, соверша-
ют набеги на холодильник чаще тех, 
кто проводит в кровати положенные 
7–8 часов. Кроме того, во время сна 
вы восстанавливаете силы, и, если ли-
шить организм возможности отдох-
нуть, он начнет искать другие способы 
восполнить недостаток энергии. На-
пример, при помощи сытной еды.

Позаботьтесь о витаминах
Оказывается, витамины груп-

пы В помогают регулировать аппетит. 
Поскольку некоторые вещества из этой 
группы в основном содержатся в про-
дуктах животного происхождения, 

нет ничего удивительного, что в пери-
од поста вам постоянно хочется есть. 

Компенсировать недостаток полез-
ных веществ помогут бобовые (го-
рошек, фасоль), а также орехи, осо-
бенно миндаль.

Пейте воду
Иногда организм путает чувс-

тво жажды и ощущение голода, поэ-
тому, если после сытного обеда вы все 
равно хотите есть, попробуйте выпить 
воды. Только следите за тем, чтобы 
жидкость не была слишком холодной. 
Ледяная минералка, выпитая после 
сытного обеда, заставляет организм 
эвакуировать в кишечник съеденную, 
но еще не переваренную пищу. А это 
приводит к расстройству желудка 
и другим проблемам с пищеварением. 
Оптимальная температура питьевой 
воды – 7–15 градусов.

Налегайте на яблоки
Ученые из Великобритании вы-

яснили, что сочные фрукты, богатые 
пищевыми волокнами, способны по-
давлять аппетит. В этом отношении 
нет равных яблокам. В ходе экспери-
ментов выяснилось, что люди, которые 
в течение дня перекусывали яблоками, 
в среднем съедали на 15% меньше, чем 
те, кто утолял голод при помощи дру-
гих продуктов.

Александра БОРИСОВА 

Шестая неделя Великого поста не слишком 
строга. Даже строгий церковный устав раз-
решает употреблять рыбу в определенные 
дни, а мирянам можно есть рыбные блюда 
в любые дни, кроме среды и пятницы.

Важно

Великий пост уже перевалил 
за середину. За это время 
многие успели соскучиться 
по любимым блюдам и осно-
вательно проголодаться. Как 
же предотвратить приступы 
голода?

Великий пост
Как побороть аппетит

– Я очень уважаю религиозные 

праздники, но сам пост не соб-

людаю. В нашем доме к рели-

гии с насмешкой не относились. 

Были у нас и религиозные люди, 

которые относились к постам 

очень внимательно.

ж

Михаил 
Державин:
МММММММММММиММММ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ
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Коварная еда 

 
Моя подруга покупает толь-
ко обезжиренные продукты, 
но при этом не худеет, а по-
правляется! Почему? 

Алла, Казань 

Отвечает специалист 

по питанию, 

директор Клиники похудения 

Елена МОРОЗОВА: 

– Обезжиренные продук-
ты коварны. Дело в том, 

что еда с минимальным содержанием 
жиров не может привести к чувству на-
сыщения, и человек вновь и вновь ест 
«что-то с 0% жирности». И таким обра-
зом, переедает с честным ощущением 
того, что ел мало и делал все правиль-
но. А вес прибавляется, настроение 
падает.

ВОПРОС–ОТВЕТ

Сохранить красивый бюст, 
несмотря на возраст и похуде-
ние, – задачка не из простых. 
Большая грудь со временем 
опускается, маленькая при 
похудении становится совсем 
незаметной. Конечно, с самой 
молочной железой ничего 
сделать нельзя, но можно ук-
репить и грудные мышцы. 
Это подтянет бюст.

Расправьте грудь! 
Упражнения для бюстад

Ф
от

о 
Эд

уа
рд

а 
Ку

др
яв

иц
ко

го

– Спортом я уже не увлекаюсь. 

А диета – очень хитрая шту-

ка. На кого-то она действует, 

а на кого-то нет. Самое глав-

ное – подобрать ее так, чтобы 

она не навредила еще больше.

уж

Михаил 
Державин:
ММММММММММММММиМ хаил 

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕ

Отжимания от стульев
Возьмите два прочных стула или та-
бурета. Поставьте их так, чтобы они 
не могли раздвинуться. Встаньте на ко-
лени перед ними примерно в 20–30 см 
и положите ладони на сиденья. Рассто-
яние между сиденьями – чуть шире 
плеч. Сгибайте руки, поднимая лок-
ти вверх, а грудь опуская как можно 
ниже. Чем дальше от стула колени, тем 
тяжелее. Чем шире стоят стулья, тем 
активнее работают наружные части 
грудных мышц.

  Сделайте 2–3 подхода по 6–10 раз.

Упор на согнутых руках
Опуститесь на живот, вытяните ноги. 

Согните руки и обопритесь на пред-
плечья. Локти поставьте на ширине 
плеч и как можно ближе к груди 
(глубже под себя). Оторвите таз от по-

ла и поднимите его как можно выше 
(ноги встают на носки, если надо). Фик-
сируйте верхнее и нижнее положение.

  Сделайте 2 подхода по 10–12 раз.

Взлет
Лягте на живот, вытяните руки пе-
ред собой. Обопритесь ладонями 
на пол, голову и плечи слегка подни-
мите, грудь касается пола, но не ле-
жит на нем полностью. Поднимите 
одну руку перед собой на уровень 
плеч. Для устойчивости опирайтесь 
на пол бедрами и ступнями. Опусти-
те руку и поднимите другую. Не ма-
шите руками, движение должно быть 
четким: подняли – зафиксировали 
положение – опустили.

  Сделайте 2 подхода по 10–15 раз каж-
дой рукой.

Стеночка
Встаньте лицом к стене на расстоя-
нии вытянутых рук плюс 1–2 длины 
стопы (то есть чуть дальше, чем дли-
на руки). Обопритесь ладонями о сте-
ну на уровне плеч, локти разверните 
в стороны. Ноги и поясницу не сги-
байте в течение всего упражнения. 
Сгибайте и разгибайте руки, как при 
отжиманиях.

  Сделайте 3 подхода по 10–12 раз.

Татьяна МИНИНА

Восточное 
приветствие
Встаньте прямо, 
разверните плечи, 
смотрите перед со-
бой. Согните руки 
в локтях, располо-
жите предплечья 
горизонтально 
на уровне груди. 
Соедините ла-
дони и пальцы, де-
ржа их вертикально 
и упирая друг в дру-
га. С максимальной 
силой сожмите ла-
дони, словно пы-
таясь между ними 
нечто раздавить. 
Сделайте пульси-
рующие движения: 
сдавили – расслаби-
лись.

  В течение дня 
(не подряд!) вы-
полните 3–4 под-
хода по 20 раз.
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Сродни запою
Медики утешают: можно и нужно. 
Ведь шоколадный «запой» (равно как 
конфетный, пирожный и булочный) 
чреват не только диабетом и ожире-
нием, но и проблемами с сердцем и со-
судами, нарушениями пищеварения, 
ослаблением иммунитета (из-за из-
бытка сахара вытесняются многие по-
лезные вещества). Не говоря уже о том, 
что тяга к сладкому может перерасти 
в зависимость сродни наркотической: 
шоколад, печенье и иже с ними стиму-
лируют выделение эндорфинов – гор-
монов радости. Длится этот эффект 
недолго, но мозг запоминает, что «ос-
частливили» его именно сладости, 

и требует добавки. И все бы ничего: 
все-таки конфеты – это не водка с си-
гаретами, но со временем допинга тре-
буется все больше и слезть со сладкой 
«иглы» все труднее. Однако нет ничего 
невозможного!

Подсластите жизнь… без сахара
Шаг 1. Забудьте о соках из па-
кета и сладкой газировке. 
Эти напитки просто кишат 
сахаром! В одном стакане со-

ка – 5 и более чайных ложек сахара, 
в газировке – до 8. К тому же в них 
полным-полно красителей, арома-
тизаторов и прочих вредностей. 
Жажду утоляйте обычной водой 
или чаем без сахара, а соки 
из пакета замените на свежевыжа-
тые (опять же без сахара).

Шаг 2. Откажитесь от полу-
фабрикатов, сосисок, соле-
ний и маринадов – в этих 
продуктах тоже «водится» 

сахар. И его там немало.
Шаг 3. Отдайте предпочте-
ние сложным углеводам (вы 
найдете их в каше, макаро-
нах из твердых сортов пше-

ницы, хлебе из муки грубого помола, 
овощах, несладких фруктах). Они заря-
дят вас энергией, хорошим настроени-
ем и уменьшат тягу к простым углево-
дам, содержащимся в конфетах 
и булках. Съев на завтрак тарелку ка-

ши (а не кусок торта с чаем – дескать, 
утром можно, до вечера все сгорит), вы 
не будете в полдень набрасываться 
на шоколадки и пирожные: организм 
сыт, ему не нужна сладкая «подкорм-
ка». Сахар в кашу лучше не добавлять. 
А вот ложку меда, фрукты или сухоф-
рукты – можно. Они улучшат ее вкус.

Шаг 4. Воздержитесь от са-
харозаменителей – они 
не всем показаны. Не зло-
употребляйте фруктозой – 

у нее высокая калорийность.
Шаг 5. Включите в рацион 
пищу, содержащую хром: 
морскую и речную рыбу, 
говяжью печень, перловую 

крупу, брокколи, бананы, яблоки. Про-
дукты, богатые хромом, уменьшают 
потребность в сладком.

Шаг 6. Не держите дома 
конфет – это все равно что 
купить алкоголику бутыл-
ку водки в надежде, что 

он ее не выпьет. Еще как выпьет! Ес-
ли намечается приход гостей, купите 
сладости непосредственно перед их 
приходом.

Шаг 7. Если для вас слад-
кое – способ самоуспокоения, 
учитесь расслабляться ина-
че: пройдитесь пешком, зай-

митесь йогой, примите теплую ванну 
с морской солью. Побалуйте себя похо-
дом в СПА, в театр, кино (лучше на коме-
дию), общением с друзьями. Отличный 
способ развеять тоску – потанцевать:
физическая активность способствует 
выработке эндорфинов.

Юлия НЕРОВНОВА

Тягу к сладкому усиливает:
 ● умственное, нервное или физическое 

перенапряжение;
 ● чувство голода (когда уровень сахара 

падает, организм настойчиво просит пор-
цию глюкозы);

 ● нехватка сна: углеводы помогают нам 
взбодриться;

 ● колебания гормонального фона, в част-
ности дефицит эстрогена. У женщин это 
вызывает подавленность и раздражитель-
ность, и они заедают плохое настроение 
сладостями.

На заметку

Ученые установили, что у сладкоежек 
«со стажем» притупляется чувствитель-
ность к сахару. Чтобы испытать прежнюю 
эйфорию, им приходится увеличивать ко-
личество сладкого «допинга».

Кстати
Многие люди, особенно жен-
щины, жить не могут без 
конфет и пирожных. А по-
том страдают от лишнего ве-
са или диабета. Можно ли 
уменьшить тягу к сладкому?

одссдддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддддд ллллллл
уу

7 шагов к избавлению от зависисимости

а ао сахаВ чай вместВВ чВ чай сто с хара
добавьте фрукты – д е фру ты – 
он станет аромо ет ароммат-
нее и вкун уснее
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Почему-то молодые люди считают, 
что неудачи в постели поджидают 
исключительно людей преклон-
ного возраста. Но осечки случаются 
и у 25-летних.

Наш эксперт – сексолог 
Юрий РОМАНОВ.

СПЕЦИАЛИСТЫ считают, что пробле-
мы с эрекцией у мужчин до тридцати 
лет редко бывают вызваны какими-то 
серьезными проблемами со здоровьем.

Что стряслось?
Какие неприятности могут случиться? 
Эрекции может вообще не быть: отка-
зался вставать – и точка. Или она есть, 
но со слабым напряжением. Или воз-
буждение исчезает во время полового 
акта. Или сам акт получается слишком 
коротким.

В 90% случаев подобных неприят-
ностей врачи не выявляют никакой ор-
ганической патологии. Такие причины 
проблем с эрекцией, как нарушение 
кровотока в сосудах полового члена 
и гормонального баланса, воспали-
тельные заболевания органов малого 
таза, сахарный диабет и заболевания 
нервной системы – это все-таки удел 
старшего возраста. Правда, остальные 
10% мужчин до 30, к сожалению, мо-
гут иметь перечисленные заболева-
ния. Чаще всего причиной нарушений 
становится гормональный дисбаланс 
и сахарный диабет. Как правило, этим 
страдает тучная молодежь. 

Все равно не вышло
Но вернемся к тем, кто вовсе не толст, 
но все-таки потерпел фиаско в посте-
ли. Скорее всего, случилась так назы-
ваемая «психологическая импотен-
ция». То есть банальное волнение. 
Самые распространенные страхи:

 ● А если сейчас не встанет?
 ● А не посмеется ли она надо мной?
 ● Не заражусь ли я чем-то?
 ● Вдруг кто-нибудь войдет?

Если эти мысли приходят вновь 
и вновь, случается фиаско. Далее уже 
другая мысль – о нарушениях – при-
водит к комплексу неполноценности 
и вызывает еще большее ухудшение 
эрекции.

Иногда бывает достаточно проана-
лизировать причины, по которым 
эрекция не состоялась. Волновался, 
что не встанет? Стеснялся партнерши? 
Боялся, что кто-то заглянет в комна-
ту? Значит, надо исключить все это 
и попробовать еще раз! Не стоит отлы-
нивать от половой жизни, потому что 
отсутствие секса может на самом деле 
привести к нарушениям, например за-
стою кровообращения.

Алия МАКАРОВА

 ПРОБЛЕМЫ МОЛОДЫХ МУЖЧИН 

Лень вставать

Наш эксперт – психотерапевт 
Антон ДЕНИСОВ.

Странная сотрудница
Диана никогда не была ханжой и спо-
койно относилась к любым проявле-
ниям человеческой сексуальности. 
Но поведение новой сотрудницы Свет-
ланы, пришедшей на работу в их 
фирму, очевидно, выходило за рам-
ки приличия.

Светлана постоянно появлялась 
в офисе в ультракоротких юбках, 
прозрачных кофточках с откровен-
ным декольте… Но недавний случай 
совершенно вывел Диану из себя. Кон-
фуз заключался в том, что под ультрако-
роткой юбкой у барышни в этот раз явно 
отсутствовало нижнее белье.

Эпатаж в рамках закона
«Поведение Светланы является типич-
ным примером проявления эксгиби-
ционизма, – отмечает психотерапевт 
Антон Денисов. – Она сознательно шо-
кирует окружающих людей». Иног-
да в специальной литературе можно 
встретить утверждение, что эксгиби-
ционизм сводится к публичной демонс-
трации половых органов. Это не так.

Большинство эксгибиционистов 
и эксгибиционисток не нарушают 
существующие нормативные акты 
и поэтому не могут быть привлечены 

к уголовной или административ-
ной ответственности за хулиганство 
или развратное поведение. Их образ 
жизни: эпатировать, возбуждать, шо-
кировать окружающих, оставаясь при 
этом в рамках закона.

Для эксгибиционистов совсем 
не обязательно полностью обнажать-
ся на публике. Речь, как правило, идет 
о частичном, но максимально возмож-
ном обнажении.

Бедность внутреннего мира
Какую цель преследуют люди, на-
вязывающие окружающим созер-
цание их прелестей? Эти мужчины 

и женщины стремятся поднять свою 
самооценку. Им нравятся восторг 

и ужас, удивление и презрение, кото-
рое они читают в глазах окружающих. 
Экс гибиционизм нередко сочетается 
с нарциссизмом, крайней самовлюблен-
ностью. Светлане и ее «единомышлен-
никам» постоянно необходимо нахо-
диться в центре внимания.

Для эксгибиционистов обычно ха-
рактерна эмоциональная незрелость, 
бедность внутреннего мира, низкий 
уровень интеллектуального и ду-
ховного развития. Им нечего пред-
ложить окружающим, кроме своего 
тела. Они не знают других способов 
самоутверждения.

Скрытые комплексы
Подавляющее большинство эксги-
биционистов страдают от скрытых 
комплексов. В глубине души они 
являются ранимыми, неуверен-
ными в себе людьми, которым для 
внутренней гармонии необходимо 

постоянное внимание окружаю-
щих, внешнее подтверждение их 
привлекательности.

Порой эксгибиционизм принима-
ет экстремальные формы. Например, 
некоторые мужчины и женщины, стра-
дающие от этого заболевания, способ-
ны на осуществление полового акта 
только в присутствии зрителей.

Опасность 
для несовершеннолетних
Опасность эксгибиционизма нельзя 
недооценивать. От подобного поведе-
ния взрослых нередко страдают дети 
и подростки. Особую группу риска со-
ставляют несовершеннолетние обоих 
полов, находящиеся в периоде полового 
созревания. Невольные контакты с экс-
гибиционистами могут способствовать 
возникновению у юношей и девушек из-
вращенных представлений о человечес-
кой сексуальности, спровоцировать их 
на совершение аморальных поступков.

«Стыдливость является важнейшей 
частью человеческой культуры, – под-
черкивает психотерапевт Антон Де-
нисов. – Перенасыщение обществен-
ного пространства эротическими 
сигналами, постоянное созерцание 
обнаженного и полуобнаженного те-
ла приводит к серьезным проблемам 
в интимной сфере».

Илья БРУШТЕЙН

 м ЭксгибиционистаЭ иони там 
нечего предложить н редл жить
окружающим,о ющим,
кроме своего тк воего тела

Почему люди становятся 
эксгибиционистами? Как 
влияет страсть к обнаже-
нию на их интимную жизнь? 
Чем оно опасно для детей 
и подростков?
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Видно, но не стыдно!
Откуда берется страсть к обнажениюкуда б
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Моя мама как-то рассказала, как 
после окончания школы не поступила 
в МГУ и работала в каком-то очень 
глухом дальнем селе на краю света. 
Два раза в неделю туда ходила грузо-
вая машина, которая возила рабочих. 
Все рабочие сидели, а мама стояла. 
Но часто мама на эту машину не успе-
вала, и ей приходилось идти восемь 
километров пешком через пустынные 
поля. И вот хозяйка – добрая женщи-
на, у которой мама снимала угол, да-
вала ей перед уходом на работу спич-
ки и свечу на тот случай, если вдруг 
мама, идя зимой через поле, встретит 
волка. Потому что там действительно 
водились волки. Помню, мама рас-
сказывала мне эту историю по дороге 
из школы домой.

– И что? Встретился волк?!
– Нет, – спокойно ответила мама.
– Жа-а-аль, – задумчиво протянула 

я, любительница приключений, уже 
додумывая сюжет, как мама зажгла 
свечу и ну этой свечкой волка пугать.

Вечером я пересказала эту исто-
рию своей младшей сестренке, но уже 
в красочных деталях, добавив завыва-
ния ветра в поле, крик ночной птицы, 
скрип по снегу чьих-то шагов, и ярко 
описала нашу маму, которая бредет 
в темноте и держит наготове спички. 
Я дошла до кульминации рассказа, 
но тут мне напомнили, что пора са-
диться за инструмент. Я села к форте-
пиано. Обычно во время моих занятий 
сестре запрещали ко мне приставать. 
Но Таня все же просочилась в комнату 
и шепотом на ухо осторожно спросила:

– И что? Что потом?
– Что?! – не понимая, о чем она, 

спросила я.
– Ну, встретила тогда мама волка?
– А-а-а-а… Да, конечно, – бросила 

я через плечо, озабоченно вглядыва-
ясь в ноты.

– И что?! Зажгла мама свечку?! – 
уже со слезой в голосе громче спро-
сила Таня.

– Да-да, зажгла, – рассеянно, 
не глядя на сестру, продолжала я, ко-
паясь в новой пьесе из «Детского аль-
бома» Чайковского.

– И что? Испугался?
– Кто?
– Волк! – Танька произнесла 

страшное слово одними губами – как 
вдохнула: «Влк!»

– Не-а. Не испугался.
Танькины огромные глазищи на-

полнились слезами.
– А потом?
– По-то-о-ом… Значит, по-то-

о-ом… волк выскочи-и-и-ил и…, – 
бормотала я, уткнувшись носом в но-
ты и разбирая аппликатуру.

– И… и шдэ-э-э-э? – сквозь набух-
ший от слез нос провыла Танька, – 
и шдэ зделэ-э-эл?!

– Что-что… Напал! – я взяла пер-
вый аккорд. – И ам! Про-гло-тил!

– Ма-а-а-а-а-а!!! – и Танька с ярос-
тным ревом побежала ябедничать ро-
дителям на кухню.

Таня, прости!

Марианна 
ГОНЧАРОВА 

В ОБЩЕМ, лечили 
царственных особ, 
конечно, лучше. Здра-
воохранение царс-
твенных особ и их 
приближенных было 
делом государственной 
важности. И потому са-
мые передовые врачи, во-
оруженные самыми пере-
довыми теориями, всегда 
были наготове. Вот только 
радости коронованным 
пациентам это не приноси-
ло. Во всяком случае в Ев-
ропе, на которую принято 
равняться. Потому что «передовыми» 
некогда считались весьма странные 
методы.

Соль и топор
Сирийский принц Усама ибн Мункыз 
оставил любопытный труд «Книга 
наставлений», где подробно и не без 
ехидства описал европейскую медици-
ну, с которой он познакомился во вре-
мя Крестовых походов.

Дело было будничное и нестраш-
ное – знатнейший из крестоносных 
владетелей граф Триполитанский по-
просил у сирийца врача. Один из рыца-
рей страдал гнойным нарывом на ноге, 
а придворная дама графа болела сухот-
кой. Врач прибыл, прописал рыцарю 
припарки, а даме – диету. Оба пошли 
на поправку, но тут из Европы явилось 
медицинское светило, или как его на-
звал Усама, «прославленный врач фран-
ков». Далее – со слов самого сирийца: 
«Франк сказал, что не следует отдавать 
лечение в руки мусульман. Он прогнал 
моего врача. Потом положил ногу ры-
царя на бревно и велел ударить по ней 
топором. Со второго раза кость подда-
лась, мозг из нее вытек и больной умер. 
О женщине же он сказал, что в голову 
к ней вселился дьявол, а потому велел 
ее обрить, сделал на голове крестооб-
разный надрез, сорвал кожу, обнажив 
черепные кости, и сказал втирать в ра-
ну соль. Женщина тут же умерла».

Неудивительно, что при подобных 
методах лечения сложился основной 
административный принцип европей-
ских врачей: «Бери плату с больного 
до операции».

Ни дня без клизмы
Достижения античных медиков были 
основательно забыты – процветала 
совершенно ненаучная фантастика, 
причем самые отъявленные фантазеры 
оказывались в непосредственной бли-
зости от тронов.

Любители исторических романов, 
разумеется, помнят о противостоянии 
мушкетеров Людовика XIII и гвардей-
цев кардинала Ришелье. Помнят также 
и о том, что король и кардинал частень-
ко находились не в духе и бывали раз-
драженными. Причина проста. И того 

и другого пользовал 
придворный медик Бувар (Bouvard). 
То, что он увлекался кровопускани-
ем, – еще цветочки, так поступали 90% 
европейских медиков того времени. 
Но Бувар был новатором. А потому, вер-
но определив болезни владык (катар 
желудка), внезапно решил, что виной 
тому глисты. Выгонял он их ориги-
нально – рвотным и внушительными 
клизмами. В среднем королю прописы-
валось 215 приемов рвотного средства 
и 312 клизм в году. Почти каждый день. 
Причем, отдавая дань моде, лейб-медик 
накачивал своих подопечных нико-
тиновым настоем и даже табачным 
дымом, считая, что «новый продукт 
из Америки» окончательно избавит их 
от паразитов. В результате катар плюс 
концентрированный никотин через за-
дний проход свели в могилу и кардина-
ла, и короля.

Огненная хирургия
На этом фоне достижения отечествен-
ной придворной медицины выглядят 
вполне достойно. Пока европейские 
светила запросто втирали в раны соль 
и рубили конечности, сын Ярослава 
Мудрого, князь Святослав, велел свес-
ти кое-какие естественные и гумани-
тарные знания в крупную энциклопе-
дию – «Изборник» Святослава. Кстати, 
там среди подробного перечисления 
множества недугов встречается и та-
кой: «червивая болесть». Метод лече-
ния, конечно, не такой модный, как 
во Франции, однако в отличие от него 
действенный: «Возьми молока козь-
его, что естеством не густо и не тон-
ко, положи толченого чеснока, вылей 
в посудину и посади туда больного 
голым гузном – червь наружу уйдет». 
Неизвестно, правда, болел ли сам 
князь «червем». Но вот с хирургией 
ему познакомиться пришлось. Несмот-
ря на довольно высокий уровень про-
ведения операций (русские «лечцы» 

использовали даже наркоз), резуль-
тат был удручающим: «В лето 6584 
(1076 г.) преставися Святослав от ре-
занья желве». «Желвием» у нас назы-
вали опухоли, чаще всего гранулемы, 
оперирование которых и сейчас штука 
рискованная. Так что князь, соглаша-
ясь на операцию, был здорово уверен 
в своих врачах – судя по всему, процент 
успешных операций впечатлял.

Когда говорят о последствиях татаро-
монгольского нашествия, обязательно 
упоминают общий упадок в сфере ре-
месел и торговли. Но упускают из виду 
такую важную отрасль, как медици-
на. Историк отечественной медицины 
профессор Лев Змеев о домонгольских 
«лечцах» отзывался с придыханием: 
«Чрез Византию, унаследовавшую тра-
диции античной учености, образован-
ности и мудрости, древняя врачебная 
культура попала на Русь».

Теоретически монголы, завоевавшие 
к тому времени еще и Китай, могли бы 
принести на Русь кое-что из арсенала 
врачей Поднебесной, которые накапли-
вали знания и умения тысячелетиями. 
Но – тщетно. Русь утратила даже то, что 
имела. Из почти двух дюжин специаль-
ных хирургических инструментов, что 
упоминаются в «Изборнике» Святос-
лава, осталось совсем немного – «ножь 
врачевьской» (скальпель), «бричь» 
(бритва) и «рудомет еже отворять жи-
лу» (острый молоточек для пускания 
крови). И то все эти прелести были до-
ступны лишь высшим кругам аристок-
ратии. Но общая деградация сказалась 
и там. Когда заболел Великий князь 
Московский Василий II, долго не мог-
ли поставить диагноз. Потом, все-таки 
определив «болесть сухотную», то есть 
туберкулез, решили согревать ему 
легкие. Но не отхаркивающим пить-
ем, а напрямую – огнем. Клали князю 
на спину трут и поджигали. От такой 
терапии стало только хуже, к тому же 
на обожженных местах началась ган-
грена. Ее мазали ртутью и прижигали 
каленым железом. В марте 1462 г. князь 
скончался. 

Так что завидовать «царским» усло-
виям здравоохранения, занятие небла-
годарное. Простым людям легче – их 
по крайней мере не мучили табачны-
ми клизмами.

Константин КУДРЯШОВ

Испокон веков считается, 
что чем выше у человека со-
циальный статус, тем круче 
уровень и качество жизни. 
На самой вершине, как пола-
гается, находятся правите-
ли – всем кажется, что у них 
вообще не бывает проблем. 
На деле же выходит немнож-
ко иначе – цари точно 
так же боле-
ют и умирают. 
Но вот как их 
лечили? 

Царское дело 
и тело
Как лечили коронованных больных

Придворные 
медики гнались 
за модой и убивали 
пациентов

Медицинские карикатуры британского художника 

Джеймса Гилрея
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Наш консультант – инструк-
тор по обучению катания 
на роликах
Сергей НИКОЛАЕВ.

Без ошибок
У новичка-роллера возника-
ет масса вопросов. И главный 
из них: какие ролики луч-
ше купить? Начинать нуж-
но с фитнес-моделей, то есть 
с прогулочных, – на таких 
роликах проще учиться пра-
вильно кататься. Не стоит 
заморачивать себе голову 
подробностями технических 
характеристик (рамы, коле-
са, подшипники), ориентиро-
ваться на внешний вид, марку. 
Это пока не главное. Обратите 
внимание на ролики средней 
ценовой категории и выбирай-
те продукцию достаточно из-
вестных фирм.

Но главное при покупке 
первых роликов – подобрать 
ботинки, в которых ногам 

будет удобно. От этого зависит 
комфортность и безопасность 
катания: только «правильные» 
ботинки смогут защищать 
от потертостей, растяжения 
связок, болей в голеностопе 
и прочих неприятностей.

Ролики для фитнеса бы-
вают с мягкими и жесткими 
ботинками. Плюс мягких – 
они легче и удобнее. Плюс 
жестких – нога фиксирует-
ся в них надежнее, на них 
легче остановиться, если вы 
высокого роста, у вас плот-
ное телосложение или в про-
шлом у вас были проблемы 
с голеностопом.

Для детей первые ролики, 
как правило, покупают с раз-
движным ботинком. Выбирай-
те модели, у которых выдвига-
ется передний мысок. Те, где 
выдвигается только задняя 
часть (или пятка и мысок), 
хуже: при сдвиге пяточной 
области в таких роликах сме-
щается центр тяжести – и они 
становятся менее управляе-
мыми, опасными.

А может, квады?
Альтернатива обычным ро-
ликам – квады: «летние конь-
ки» на четырех колесах, 

расположенных парал-
лельно в два ряда. Они 
намного устойчивее 
традиционных ро-
ликов, проще и бе-
зопаснее в управле-
нии за счет большей площади 
опоры и специальной систе-
мы подвесок. Да и голе-
ностопные суставы 
при катании на них 
не устают. Конечно, 
кататься на квадах 
все равно придет-
ся учиться, но для 
новичка этот процесс пойдет 
проще и быстрее.

Квады для фитнеса могут 
надеваться на обычную спор-
тивную обувь, что очень удоб-
но: покатался, снял, зашел от-
дохнуть в кафе.

Есть квады с кроссовка-
ми, есть с высокими ботин-
ками – каждый выбирает то, 
что сочтет для себя удобнее. 
И тем не менее для детей луч-
ше покупать квады с высоким 
ботинком, чтобы снизить 
риск травм при падении – 
ведь суставы у них отли-
чаются большей мобиль-
ностью, чем у взрослых.

Ольга АНДРЕЕВА

В теплые солнечные 
весенние дни совсем 
не хочется сидеть до-
ма. А может, обычные 
прогулки стоит заме-
нить активным отды-
хом? Например, встать 
на ролики. Всей семь-
ей. Но для начала на-
до правильно выбрать 
«летние коньки».

Поехали!
Выбираем ролики

На заметку

ШЛЕМ – важнейший элемент защиты, предохраняющий от со-
трясения мозга и травм головы. Этот аксессуар обязателен для 
маленьких роллеров (4–6 лет): при падении ребенок может уда-
риться затылком. Но и взрослым не стоит пренебрегать шлемом. 

Кстати, во многих странах без него кататься запрещено.
На что обратить внимание. При примерке шлем должен сидеть на го-

лове плотно, но ни в коем случае не туго, иметь удобные застежки и же-
лательно полоску ткани в области лба, чтобы пот не стекал на лицо. 

ЗАЩИТА НА ЗАПЯСТЬЯ помогает избежать ушибов, 
растяжений связок, переломов кисти, ведь при падении 
инстинктивно мы выставляем руки вперед.
На что обратить внимание. Этот аксессуар (с защитным 
пластиком на ладони, иногда и на верхней ее стороне) дол-
жен хорошо фиксировать кисть, но оставлять свободный маневр 
пальцам, чтобы они свободно сжимались и разжимались. При этом 
он должен закрывать ладонь до середины третьей фаланги пальцев.

НАЛОКОТНИКИ И НАКОЛЕННИКИ представляют собой 
жесткую пластиковую «чашку» снаружи с амортизирующей 

резиновой прокладкой, обшитой тканью внутри.
На что обратить внимание. Они должны плотно фиксировать-

ся, но не давить.

Фитнес-катание, конечно, не экстрим, но получить травму, катаясь 
на них, проще простого. Так что, прежде чем встать на ролики, позаботь-
тесь о защитном комплекте.
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СОЦИАЛЬНАЯ фобия, или бо-
язнь общества, выражается 
в бесконтрольном тревожном 
страхе, который не только 
осложняет, но порой делает 
невозможными социальные 
контакты человека. Эта бо-
лезнь (а это именно болезнь) 
берет свое начало, как прави-
ло, в детстве. По статистике, 
ею страдают до 13% людей.

Я краснею, я бледнею…
Главный страх социофоба – 
что о нем подумают люди? 
Причем не близкие и родные, 
а совершенно посторонние. 
К сожалению, здравая мысль 
о том, что большинству людей 
до них нет никакого дела, ус-
покоить социофоба не может. 
А все потому, что испытыва-
емый им страх осуждения – 
не реальный, а надуманный. 
Чаще всего приступ паники 
возникает в ситуациях, когда 
требуется с кем-то познако-
миться или позвонить в ка-
кую-то инстанцию и с кем-то 
поговорить. Ну а необходи-
мость выступать перед публи-
кой или хотя бы просто сдать 
по чеку в магазин не подошед-
шую вещь – это для социофоба 
вообще кошмар!

Ведь, как правило, он при-
нимает все реакции окру-
жающих на свой счет. Кто-
то громко засмеялся у него 
за спиной – значит, смеются 
над ним. Кто-то что-то про-
шептал другому на ухо – на-
верняка, шепчутся по его 
поводу. Даже комплимен-
ты в свой адрес социофоб 
нередко воспринимает как 
изощренную издевку. Поэто-
му он изо всех сил старается 
избегать контактов, особен-
но с незнакомыми людьми, 
что в крайних случаях при-
водит к полной изоляции. Со-
циофобы-мужчины от сво-
ей проблемы часто сбегают 

в алкоголизм, женщины – в до-
мохозяйки. Кстати, существу-
ет тесная взаимосвязь между 
ожирением и социофобией – 
обрастая жиром, люди та-
ким образом защищают себя 
от враждебного окружающего 
мира. Лечить такое ожирение 
диетами и спортом бессмыс-
ленно – сначала надо устра-
нить первопричину.

Страх чужого осуждения 
у социофоба часто сопровож-
дается реальными вегетатив-
ными симптомами, такими 
как учащенное сердцебиение, 
дрожь, покраснение лица, пот-
ливость, напряжение мышц, 
расстройство желудка, сухость 
во рту, чувство жара, озноб, 
головная боль. 

Родом из детства
Родителям тех детей, кото-
рые краснеют при выступле-
нии на детских утренниках 
и стесняются прочитать сти-
шок пришедшим гостям или 
Дедушке Морозу, как правило, 
беспокоиться не стоит. Такая 
скромность у малышей с го-
дами либо пройдет, либо пе-
рерастет в обычную здоровую 

застенчивость. Ведь природ-
ная стыдливость вовсе не про-
воцирует социофобию. 

Риск развития социофобии 
увеличивают совсем другие 
вещи. Прежде всего это конф-
ликты в семье или пережитое 
сексуальное насилие. А так-
же трудное детство, в котором 
ребенку пришлось стать объ-
ектом насмешек сверстников. 
Но это все же редкие вещи. Ку-
да более распространены дру-
гие мотивы.

Социофобы чаще получа-
ются из детей, которые в ран-
нем детстве страдали либо 
из-за чрезмерной холодности 
матери, либо из-за родитель-
ской гиперопеки. Если дети 
недополучают материнской 
любви или если мать (пусть 
из лучших побуждений) пос-
тоянно сравнивает их с более 
умными и успешными детьми, 
то, став взрослыми, такие лю-
ди будут опасаться осуждения 
и критики со стороны обще-
ства. Ничуть не лучше роди-
тельская гиперопека. Залас-
канные, захваленные сверх 
меры дети, вырастая и попа-
дая в социум, подсознательно 
ждут такого же восхищения 
и одобрения со стороны ок-
ружающих. Но зачастую его 
не получают, потому что, как 
правило, ничего особенного 
собой не представляют. Неда-
ром говорят, что социофобия – 
это невроз, возникающий 
в результате столкновения за-
вышенных амбиций и низкой 
самооценки.

Иногда повышенная 
стеснительность пере-
растает в большую про-
блему, которая не дает 
человеку нормально 
существовать в обще-
стве. Эту разновид-
ность невроза называ-
ют социофобией.

Нелюдимые
Откуда берется социофобия и как она лечитсяциоф

Врач научитч нау ит 
общатьсящать
и держатьдержаться 
увереннеереннее ВОПРОС–ОТВЕТ 

Забегая вперед…

 Я смотрю на стариков, которые все время ворчат 
и требуют, чтобы вообще ничего не менялось и все 
вещи в доме оставались исключительно на своих мес-
тах… Неужели я таким буду?

Влад Пасько, Нижний Новгород

На вопрос отвечает 

семейный психолог

Мария КУЗНЕЦОВА.

– То, каким стари-
ком в свое время 
станете вы, в зна-

чительной степени именно 
от вас и зависит. Разумеется, 
есть определенные возрастные 
черты, общие для большинс-
тва пожилых людей, – та же 
консервативность. И все-та-
ки выбор остается за каж-
дым конкретным человеком. 
Хорошо, что вы задумались 

об этом уже сейчас. Наблюдая 
за неприятными вам чертами 
пожилых родственников и зна-
комых, следите за собой: а нет 
ли у вас подобных задатков? 
Подобная строгая душевная 
гигиена поможет вам до самых 
преклонных лет сохранить 
оптимизм, любознательность 
и открытость для всего ново-
го. Ну и физическое здоровье 
нельзя оставлять без внима-
ния, ведь именно в здоровом 
теле отлично себя чувствует 
молодой здоровый дух.

Что боишься – то и делай!
Социальную фобию лечат 
и лекарствами, и поведенчес-
кой терапией. Из препаратов 
применяют серотонинерги-
ческие антидепрессанты, анк-
сиолитики, бета-блокаторы 
(для устранения вегетативных 
проявлений). 

Но одних лекарств явно 
недостаточно. Главное в ле-
чении – осознать необосно-
ванность своих страхов и на-
учиться общаться.

Все это достигается на ин-
дивидуальных и групповых 
занятиях с психотерапевтом. 
Помимо правильных психоло-
гических установок, которые 
дает врач, он еще помогает 
пациенту овладеть умением 
уверенно держаться (прямая 
спина, поднятый подбородок, 
взгляд не в пол, не в сторону, 
а в лицо собеседнику). Кроме 
«классной» работы врач за-
дает и работу «на дом». Одно 
из заданий, например, трени-
ровка медленной речи (по пол-
часа в день). Сначала можно 
выполнять это упражнение 

наедине с зеркалом, затем 
практиковать на близких. 
Дальше – больше. Преодоле-
вать отчуждение можно толь-
ко на практике, причем в тех 
местах и ситуациях, где трево-
га возникает наиболее часто. 
Только постоянной практикой 
можно добиться уверенности 
в себе.

Что для этого нужно де-
лать? Подходить в кафе 
к незнакомым симпатичным 
людям и знакомиться с ними. 
Спрашивать у прохожих, как 
найти тот или иной дом или 
улицу. Первым завести разго-
вор с начальством.

Многим социофобам пре-
одолеть болезненную застен-
чивость и неуверенность в се-
бе помогает такой прием, как 
представление себя другим 
персонажем. Играя в жизни 
не себя, а своего антипода, 
куда легче действовать более 
уверенно. Кстати, отличный 
вариант – записаться в теат-
ральную студию. Искусство 
перевоплощения помогает 
взглянуть на себя со стороны 
и преодолеть свою скован-
ность. Кстати, многие актеры 
в детстве страдали повышен-
ной стеснительностью, из-
бавиться от которой смогли 
только на сцене.

Елена АМАНОВА
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Хочу рассказать о том, как я избавила 
свою дочь от подростковых угрей. Вот 
какие средства нам помогли.

 ● Свежие лепестки белой лилии по-
местите в бутылку и залейте водкой 
в соотношении 1:1, настаивайте две 
недели. Готовой настойкой протирай-
те кожу перед сном.

 ● 100 мл картофельного сока сме-
шайте с 1 ч. ложкой меда. Смесь на-

носите на лицо каждый день 
на 20–30 минут в течение 

двух недель. 
Галина Трубачева, 

Москва

Убираем бугорки
Дорогие читательницы «АиФ. Здоровье»! Лето уже 
не за горами, а у меня ужасный целлюлит! Помоги-
те избавиться от этой напасти. Заранее благодарна!

Нина, Челябинск 

– Когда я был маленьким, часто 

проводил лето в доме отдыха Те-

атра Вахтангова. Там рядом жил 

мельник, у него была чудесная доч-

ка. Они мне иногда рассказывали 

про народную медицину. Но я был 

маленький и мало что запомнил. 

Но точно усвоил, что на просту-

ду хорошо действует чай с медом. 

д б м

Михаил 
Державин:

ЛИЧНОЕ МНЕНИЕДавление 
под контролем
Если вы гипертоник, обязательно поп-
робуйте мои средства. Они помогут 
 держать давление под контролем.

 ● 30 г сухой травы чабреца залей-
те 1 л кипятка, подержите на слабом 
огне в закрытой посуде 5 минут, про-
цедите, добавьте 1 стакан сока кали-
ны и 1/3 стакана меда. Перемешай-
те, плотно закройте. Пейте как чай 
в течение дня. Отвар нужно хранить 
в холодильнике.

 ● 4 ч. ложки сухих ягод черники залей-
те 1 стаканом теплой воды и дайте на-
стояться 8 часов. Пейте по 1/3 стакана 
3 раза в день.

 ● 1 ст. ложку цвет-
ков барбариса за-
лейте 300 мл воды 
и кипятите на сла-
бом огне 10 минут. 

Дайте настояться 
в течение 2 часов, 

процедите и прини-
майте по 2 ч. лож-
ки 2–3 раза 
в день.
Раиса Сергеевна,

Тула

Береза 
для поясницы
Если разболелась поясница, помогут 
такие средства.

 ● Молодые листья березы измельчите 
и сделайте из них компресс на больное 
место. Если боль очень сильная, лис-
тья можно обварить кипятком и по-
ложить их толстым слоем на больное 
место, обернув сверху клеенкой или 
бумагой.

 ● Очистите 1 редьку средних размеров 
и натрите на терке. Полученную мас-
су нанесите тонким слоем на льняную 
салфетку, накройте сверху другой сал-
феткой. Приложите компресс к боль-
ному месту, сверху положите полиэти-
лен и укутайте шерстяной тканью. 
Держите компресс, пока хватает тер-
пения. Можно сначала на кожу на-
нести немного растительного масла – 
это уменьшит жжение.

Алексей Трофимович, Рязань

Скользкий угорь

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

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

Чтобы горло 
не болело
Недавно простудилась, очень сильно 
болело горло. Вот чем я спасалась.

 ● Смешайте 1 часть цветков липы 
и 2 части измельченной (например, 
в кофемолке) коры дуба обыкновенно-
го. 2 ст. ложки смеси залейте 1 стака-
ном кипятка, настаивайте 20–30 ми-
нут и используйте для полоскания. 

 ● Овсяную крупу запарьте кипятком 
на 3–4 часа в пропорции 1:3, а затем 
слейте жидкость и варите ее до тех 
пор, пока она не станет киселеобраз-
ной. Кисель пейте в течение дня.

Лидия, Архангельск
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Готовность номер один
Наверное, и вам приходилось 
сталкиваться с таким конфу-
зом: сосед звонит в дверь квар-
тиры, а ему открывает мужчи-
на в семейных трусах или дама 
в халате с оторванными пуго-
вицами, стыдливо придержи-
вающая его рукой. «Ну и что? – 
скажет кто-то. – Человек сидел 
себе спокойно дома, никого 
не ждал. Что же теперь каж-
дый день наряжаться и ходить 
при полном параде?..»

Но неужели самим приятно 
ходить по дому в вещах, кото-
рые давно уже утратили свой 
первоначальный вид? А есть 
ли какие-то приемлемые аль-
тернативы старому халату 
и тренировочным штанам 
с пузырями на коленках? Что-
бы было дешево и вполне при-
лично? Разумеется, есть! Вот 
об этом и поговорим.

Чтобы лето не кончалось!
У большинства из нас дома да-
же в холодное время года до-
статочно тепло, так что летний 
стиль одежды будет вполне 
уместным. Начнем с самого 
утра. Далеко не каждый захо-
чет наряжаться, еще до конца 

не проснувшись. В это вре-
мя вполне уместно набросить 
на себя халат или – как разно-
видность для романтических 
особ – пеньюар. 

Но вот после завтрака и ут-
реннего душа – даже если 
в этот день вы остаетесь дома – 
от халата нужно отказаться. 
Свободное пестрое летнее пла-
тье из легкого хлопка, марлев-
ки – чем не вариант? 

Смастерить такой наряд са-
мостоятельно – пара пустяков: 
два куска ткани сшить по бо-
кам, оставив прорези для рук, 
немного облагородить гор-
ловину и подчеркнуть досто-
инства фигуры поясом. Кто же 
эта прекрасная экзотическая 
незнакомка?!

Не можете подобрать подхо-
дящее платье – замените его 
легкой юбкой и футболкой, 
этот вариант даже практичнее, 
ведь из пары юбок и несколь-
ких кофточек можно составить 
сразу несколько комплектов 
домашней одежды.

Не забывайте, что, облачив-
шись, скажем, в понедельник 
утром в свое нарядное плать-
ице, совершенно необязатель-
но носить его на протяжении 
всей недели и дольше. Домаш-
няя одежда впитывает самые 

разные запахи, особенно при 
готовке, да и во время уборки 
быстро пачкается, в щадящем 
режиме стирайте свою одежду 
как можно чаще.

Секси, но прилично…
Искушенные дамы понимают, 
что милые домашние платья 
отлично смотрятся именно 
на контрасте. Что бы это могло 
быть? Совсем не обязательно 
чулки с кружевными резинка-
ми и алое боди. Мы же дума-
ем не только о своей сильной 
половине, но и других членах 
семьи. Белая футболка и голу-

бые летние шорты в комплекте 
с белыми носочками выглядят 
не менее эротично…

Ну а если вам «немного за 
30», вернее, 50 «с плюсом», да 
и фигура уже неидеальна, ка-
кие варианты «домашняя мо-
да» может предложить для 
вас? Очень неплохо смотрятся 
трикотажные брюки в комп-
лекте с удлиненными кофточ-
ками, туниками. Откажитесь 
от укороченных вариантов 
брюк – длинные, свободного 
кроя, расклешенные однознач-
но будут вас стройнить. Утром 
увидите в зеркале подтянутую 
моложавую женщину – и хоро-
шее настроение на весь день 
обеспечено.

Подумаем о мужчинах. 
Большинство из них весь свой 
день проводят в строгих костю-
мах или джинсах, не дающих 
расслабиться. Вот, вероятно, 
откуда желание прогуливаться 

по квартире в семейных тру-
сах. Но, глядя на свою наряд-
ную половинку, которая к тому 
же заботливо приготовила сов-
ременный спортивный костюм 
(свободные хлопковые брюки 
на резинке или шорты с наряд-
ной футболкой), кто же отка-
жется от столь симпатичного 
предложения?..

Даже если вы пребываете 
на заслуженном отдыхе и гото-
витесь отпраздновать золотую 
свадьбу, не отказывайте себе 
в маленьких радостях. Купи-
те нарядное домашнее платье. 
Оно точно не осядет мертвым 
грузом в шкафу.  

Не включайте режим жесто-
чайшей экономии, когда речь 
идет о домашней одежде! Ведь 
в ней вы появляетесь – пусть 
и на «малой» сцене – 365 раз 
в году, а нарядное платье 
«на выход», на которое пот-
рачена месячная зарплата, 
все эти 365 дней уныло висит 
на вешалке в ожидании выхода 
«в свет». Радуя день за днем се-
бя и своих близких, мы стано-
вимся добрее. А это может при-
нципиально изменить нашу 
жизнь в лучшую сторону.

Мария КУЗНЕЦОВА, 
семейный психолог

Давно известно, что 
по одежке встречают. 
Но почему-то многие 
считают, что эта посло-
вица «работает» толь-
ко за стенами родного 
дома...

Ищем замену старому халату и растянутым треникамату и

Не экономьте, коно ьте, 
покупая купа
домашнюмашнююю 
одеежду 
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Отправьте купон по адресу: 107996, г. Москва, 
ул. Электрозаводская, 27, стр. 4, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Формула счастья
– Родион Рафаилович, с возрастом 
большинство людей постепенно 
теряют вкус к жизни. Судя по тому, 
как много вы снимаете, энергии вам 
не занимать. Где черпать силы, 
чтобы оставаться бодрым, по-моло-
дому задорным, эмоционально 
«живым»?

– Мой близкий и любимый друг 
Рэй Брэдбери, знаменитый амери-
канский писатель-фантаст, ска-
зал мне однажды: «Каждый день 
нужно подниматься с настроени-
ем, что тебя сегодня что-то уди-
вит». Радость жизни связана с тем, 
как ты воспринимаешь происходя-
щее. После инсульта Брэдбери был 
малоподвижен, мог только сидеть 
и печатать. Вокруг него всегда ле-
жало много мягких игрушек. Их 
было невероятное ко-
личество… Я как-то 
не выдержал и спро-
сил: «Рэй, а для чего 
тебе столько?» Ответ 
меня поразил: «Каж-
дая из этих игрушек – 
моя метафора. Когда 
я трогаю мягкого кро-
кодильчика или пу-
шистого медвежонка, 
у меня рождается идея 
для рассказа, повести, 
статьи».

Нужно понять, что вас бод-
рит, заряжает энергией, дает драйв. 
Это могут быть книги, прогулки, 
музыка. Плюс важно окружить себя 
людьми, которые настроены к вам 
благожелательно, делятся добром, 
а не отбирают у вас энергию.

Я уверен, что энергичным и эмо-
ционально «живым», как вы выра-
зились, помогает оставаться роман-
тика. Наверное, кто-то скажет, что 
в моем возрасте это уже неуместно 
и даже глупо, но я уверен: стареет 
только тело. А внутри человек всег-
да остается юным, в душе бушуют те 
же самые чувства, что и в молодые 
годы. Как-то я отпраздновал юбилей 
вместе с женой посреди Тихого оке-
ана – на корабле, плывущем в сто-
рону Гавайев. Это было необычно 
и так романтично. Мы с Наташей 
чувствовали себя 18-летними.

– Статистика говорит: мужчины 
в счастливом браке живут значи-
тельно дольше своих одиноких 
собратьев. Как вы думаете, в чем 
тут разгадка?

– Настоящая жена – это действитель-
но половинка своего мужа. Сегодня 
многие мужчины горюют из-за того, 
что женщины стали такими феми-
нистками. Это делает нас несчастны-
ми, не дает возможности развивать-
ся. Настоящая женщина вдохновляет 
мужчину, дает стимул творчески 
мыслить. Поэтому все свершения ве-
ликих мужчин – во многом заслуга 
их вторых половин.

Мне повезло – супруга Наташа 
Шляпникофф действительно моя 
вторая половинка. Ее корни идут 
из старой эмиграции, она родилась 
в Китае, потом с родителями пере-
ехала в Чили, а оттуда в 12-летнем 
возрасте – в Штаты. Но душой она 
русская. Очень любит Пушкина. 

Думаю, что 
не случайна 

была наша встреча, 
которая произошла в 1988 го-

ду… Мы прожили уже много лет 
вместе и много раз обнаруживали: 
Наташа подумает о чем-то, а я это 
озвучиваю… Мы дополняем друг 
друга, я ее воспринимаю как нераз-
дельную часть себя самого. А еще 
наш союз помимо любви основан 
и на сотрудничестве. Я, скажем так, 
креативный вождь, а Наташа умеет 
организовать рабочий процесс. 

Я не извиняюсь за свои фильмы
– В вашу сторону в последнее время 
летит много критических стрел. 
Мол, Нахапетов стал снимать 
какие-то совершенно неправдопо-
добные истории. Особенно вашему 
триллеру «Заражение» досталось…

– В процессе работы я открыт для 
критики, потому что могу что-
то изменить, учесть пожелания 

артиста, который высказал какие-
то сомнения. Иногда даже даю мо-
им оппонентам и критикам почи-
тать сценарий. А когда фильм уже 
закончен… Не хочешь – не смотри. 

Я не извиняюсь за свои фильмы, 
сделал их с убеждением, что они хо-
рошие. Да и сценарий «Заражения» 
основан на фактах. Другое дело, что 
по законам жанра я некоторые вещи 
обострил. Кто-то написал мне: «Вы 
живете не в России, поэтому не зна-
ете, что в России нет психиатричес-
ких больниц». Хотя я перед съемка-
ми побывал в Москве в нескольких 
клиниках… Мою маму, из-за того что 
она помогала политзаключенным, 
поместили в психиатрическую боль-
ницу на Игрени. Долгие месяцы уш-
ли на то, чтобы найти ее и вызволить 
оттуда… Ее обкалывали там лекарс-
твами, которые спровоцировали рак, 
и вскоре она умерла. Поэтому подоб-
ного рода критика от людей иной раз 
бывает страшнее, чем любая другая…

Женщины с достоинством 
и терпением
– Кстати, а какие у вас отношения 
с первой женой – актрисой Верой 
Глаголевой? Не обижаются ли две 
ваши с ней дочери на своего отца 
из-за развода?

– Я очень рад, что Вера правильно 
воспитала девочек. Она не прояви-
ла никакой озлобленности из-за 
того, что у меня появилась другая 
семья. Точно так же, как моя жена 
Наташа: когда наши с Верой доче-
ри Аня и Маша приезжали к нам, 
относилась к девочкам, как родная 
мать. Маша вообще долгое время 
жила у нас. Поэтому и та и другая 
женщины проявили, я бы сказал, 
огромное достоинство и терпение. 

С дочерьми у нас абсолютно дру-
жеские отношения, мы каждый день 
общаемся по скайпу, а переживания 
из-за развода, случившегося боль-
ше 20 лет назад, уходят все дальше 
в прошлое. У девочек уже свои се-
мьи, своя жизнь. Они приезжают 
к нам с моими внуками и внучкой.

Когда бываю в Москве, сразу уз-
наю, какой у Ани спектакль, – она 
танцует в Большом и как драмати-
ческая актриса играет в антрепри-
зе. Младшая Маша – художник, она 
всегда присылает мне свои новые 
картины по электронной почте, по-
этому я всегда в курсе того, что про-
исходит с моими дочерьми.

– А чем занимается ваша с Натальей 
дочь?

– Катя защитила в США на отлично 
диплом в престижном арт-центре 
по дизайну, истории искусств.

– Родион Рафаилович, вы – необыч-
ный эмигрант. Несмотря на то, что 
живете в Америке, работаете вы 
в России…

– Эмигрант – это тот человек, ко-
торый хочет раствориться в чу-
жой среде, в чужой стране. Для ме-
ня поездка в Майами – это больше 
как поездка на дачу. Но если на да-
че в Подмосковье ты можешь бы-
вать каждую пятницу, то здесь 
много не наездишься из-за тяже-
лого перелета. Поэтому прихо-
дится летать реже и оставаться 
в Майами дольше. А так я стара-
юсь весной – летом быть в Москве, 
а зимой – осенью – в Лос-Анджелесе.

Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Родион Нахапетов:

«Оставаться энергичным 
помогает романтика»

Родион НАХАПЕТОВ с гневом 
воспринимает нападки из раз-
ряда: «Эмигрировал – значит, 
там и живи, и работай!» На са-
мом деле Родион Рафаилович 
свой дом в Майами воспри-
нимает скорее как дачу. Из-
вестный режиссер поделился 
с читателями «АиФ. Здоровье» 
своими рецептами хорошего 
настроения.
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
Детство – Самотряс – Крей-
сер – Натурщик – Село – 
Путь – Амба – Вера – Ось – 
Чудо – Шарф – Какао – 
Кантри – Финн – Усатова – 
Дионис – Майор – Горло – 
Мясо – Ллойд – Свинья – 
Диета.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Декаданс – 
Мортенсен – Кусачки – 
Семя – Дюймовочка – 
Год – Тао – Ромео – Репа – 
Крамола – Тема – Осень – 
Клей – Сковорода – Голубь – 
Шеф – Щука – Саксофон.

Читайте в следующем 
номере, который 
выйдет 9 апреля:

 ■  Высокотехнологичная 
кардиология: доступна ли? 
 ■  Отек Квинке у ребенка: 
что делать до приезда «скорой»
 ■  Поллиноз: как защититься 
от аллергенов
 ■  Выход из поста: полезные советы
 ■  Подушки: без вреда для осанки
 ■  Лечение храпа: по-эстонски
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Тест поможет вам узнать, 
на какое животное вы похожи, 
а заодно и выяснить, кто  может 
стать вашим другом или люби-
мым человеком. 

1 Ваша работа
связана с…

а) творчеством;
б) людьми;
в) сферой обслуживания;
г) бизнесом;
д) цифрами.

2 Отдыхать вы
больше любите:

а) лежа на пляже;
б) в туристических поездках;
в) на природе в палатке;
г) в горах;
д) в экзотических жарких странах.

3 В еде вы отдаете
предпочтение:

а) молочным продуктам;
б) мясу;
в) фруктам и овощам;
г) мучному;
д) что есть, то и едите.

4 При встрече с близким
знакомым вы:

а) целуетесь;
б) крепко пожимаете руку или 
обнимаетесь;
в) хлопаете друга по плечу;
г) жестикулируете;
д) подстраиваетесь под приветствие 
того, кого встретили.

Посчитайте, какая буква 

преобладает в ваших ответах,

и ознакомьтесь с выводами.

Буква «А». Кошка. Вы мягки и любите ком-
форт, цените независимость и редко привя-
зываетесь к одному партнеру. Для союза 
вам подходят кошка, паук и, как ни странно, 
собака.
Буква «Б». Собака. Вы способны проявить 
напористость в делах, а ваше окружение 
считает вас человеком, на которого можно 
положиться, особенно в сложных ситуаци-
ях. Ваши дружественные животные – соба-
ка, овца, птица и кошка.

Буква «В». Овца. Вы добры и в общем беско-
рыстны, но при этом для вас существует опас-
ность попасть на крючок шулеров или людей, 
чувства и отношение которых к вам не вполне 
искреннее. Вам подходят овца и собака.
Буква «Г». Птица. Вы «порхаете» в своих 
фантазиях. Любите привлекать к себе вни-
мание. Цените доверие и заботу. Союз 
с птицей и собакой будет успешным.
Буква «Д». Паук. Вы умеете просчитывать 
шаги и даже иногда плести интриги, остава-
ясь в тени. У вас острый ум и нередко жест-
кая хватка, главное, старайтесь использо-
вать все это в мирных целях. Ваши партне-
ры – паук и кошка.

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

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

посложнее. Желаем удачи!!!

5 Как вам больше всего нравится 
мыться?

а) Под душем.
б) В ванне.
в) В бане.
г) В реке.
д) Вы без труда можете обойтись 
влажными салфетками.

6 Чай вы любите
пить из:

а) блюдца;
б) стакана;
в) большой кружки;
г) ложечки;
д) маленькой чашки.

7 Одеваться вам
скорее нравится:

а) в пастельных тонах;
б) ярко, однотонно;
в) контрастно;
г) кричаще пестро;
д) незаметно.

Сканворд 

1. Какой цветок у ботаников зо-
вется фиалкой трехцветной?

а) Ромашка. 
б) Календула. 
в) Примула. 
г) Анютины глазки.

2. Что появилось при царе Алек-
сее Михайловиче и именовалось 
тогда «позорище»?

а) Общественная баня. 
б) Театр. 
в) Гауптвахта. 
г) Статуя Аполлона.

3. Разрушение чего породило 
фразу «не останется камня 
на камне»?

а) Бастилии. 
б) Карфагена. 
в) Иерусалима. 
г) Вавилонской башни.

4. В какой стране находится 
«Гора милосердия»?

а) Судане. 
б) Иране. 
в) Саудовской Аравии. 
г) Египте.

5. Назовите композитора песни 
«Эх, дороги! Пыль да туман…»

а) А. Новиков. 
б) К. Молчанов. 
в) Н. Богословский. 
г) М. Фрадкин.

ОТВЕТЫ: 1. Анютины глазки. 2. Театр. 3. Иерусалима. 
4.  Саудовской Аравии. 5. Новиков.

Проверьте эрудицию
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