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ПРОФИЛАКТИКА
Чай от глухоты
Зелёный чай защищает от потери слуха, 
показали исследования американских 
учёных.

С годами слух ухудшается. Причина 
этому – свободные радикалы, которые 
вырабатываются организмом в ответ 
на громкие звуки. Исследования пока-
зали, что нейтрализовать воздействие 
свободных радикалов и защитить слух 
от губительного воздействия шума 
и громких звуков может 
ресвератрол. Он со-
держится в больших 
количествах в зелё-
ном чае, ну и в крас-
ном сухом 
вине.

ИССЛЕДОВАНИЕ

Курение и бесплодие
Курение, как активное, так и пассивное, ведёт к бесплодию и ранней менопаузе 
у женщин, считают американские исследователи из Онкологического института 
Росвелла Парка.

Исследователи изучили данные о репродуктивном здоровье 160 000 женщин, 
а также о том, были ли они пассивными или активными курильщицами. Ока-
залось, что у куривших женщин (даже если они отказались от этой вредной 
привычки) бесплодие диагностировали на 14% чаще, чем у некурящих. Куря-
щие женщины на 26% чаще сталкивались с ранней менопаузой. Те же, кто ре-
гулярно подвергался действию табачного дыма, например жил с курильщиком 
более 10 лет, на 18% чаще сталкивались с бесплодием или ранней менопаузой.

Учёные считают, что токсические вещества, содержащиеся в табачном дыме, 
влияют на работу гормонов и репродуктивную систему.

Это было крупнейшее исследование о влиянии пассивного курения на реп-
родуктивное здоровье женщин.

На 12,2% снизилась 
в России 

младенческая смертность 
за последний год.

ЦИФРЫ НЕДЕЛИ

Стресс и вес
Cтресс мешает сбросить лишний вес, 
показало исследование американских 
учёных из Университета Флориды.

Они провели серию экспериментов 
на культурах клеток мышей и челове-
ка, а также на лабораторных мышах. 
Эксперименты показали, что стресс 
повышает выработку гормона бета-
трофина в жировой 
ткани и печени гры-
зунов. Это, в свою 
очередь, ведёт 
к подавлению ра-
боты ферментов, 
необходимых для 
сжигания жи-
ров, и избавле-
ние от лиш-
него веса 
замедляется.

ФАКТ И КОММЕНТАРИ
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Й Комментирует старший научный сотрудник Клиники Института питания РАМН, кандидат медицинских наук Светлана ДЕРБЕНЁВА:
– Соглашусь с запад-ными исследователями. Стресс оказывает целый комплекс от-рицательных воздействий на человека. В том числе может тормозить процессы снижения веса или, наоборот, приводить к увеличению веса и развитию ожирения.Механизмов тому несколько, в част-ности тот, который изучался амери-канскими исследователями. Также большие эмоциональные нагрузки мо-гут повышать аппетит. Многие люди, так сказать, «заедают стресс» и таким образом употребляют лишние кало-рии, потребляют слишком много саха-ров, соли, жиров. Со всеми вытекаю-щими из этого последствиями в виде заболеваний сердечно-сосудистой системы, эндокринной системы, опор-но-двигательного аппарата…
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ОПРОС
Какая зима вам больше нравится: 

морозная или тёплая?

Всего в опросе приняли участие 10 509 человек.
Опрос проведён на сайте www.aif.ru 

по заказу еженедельника «АиФ. Здоровье»

 57%   Морозная. Можно кататься 
на коньках и лыжах, 
а не месить слякоть, в мороз 
мы реже болеем гриппом…

 20%   Тёплая. На улице не мёрз-
нешь, шубы не нужны, 
меньше денег уходит 
на отопление…

 23%   Мне всё равно, я никакую 
зиму не люблю, я люблю 
лето

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
Опасно 
для эмали
Некоторые продукты 
и лекарства пред-
ставляют угро-
зу для зубной 
эмали, пре-
дупреждают 
американс-
кие учёные. 
Потенциаль-
но опасны-
ми для здоровья 
зубов они считают фруктово-ягодные 
чаи, особенно с лимоном и чёрной 
смородиной, в которых много кислот. 
Также агрессивно действуют на эмаль 
ферменты, содержащиеся в вине 
и энергетических напитках.

Среди лекарств опасность представ-
ляют те, которые снижают выработ-
ку слюны, что приводит к высыханию 
слизистой рта и снижает защиту зубов 
от разрушения.

ИНТЕРЕСНО
Преимущества 
двуязычных
Двуязычные дети лучше контролиру-
ют свои импульсивные порывы и, зна-
чит, имеют преимущества в повседнев-
ной жизни, считают канадские учёные 
из Университета Конкордии.

В возрасте от года до трёх лет билин-
гвы не сильно отличаются от сверстни-
ков, говорящих на одном языке. Одна-
ко по мере взросления и увеличения 
словарного запаса двуязычные дети 
начинают лучше контролировать им-
пульсивные порывы. Всё дело в посто-
янном переключении с языка на язык. 
У билингвов быстрее развиваются гиб-
кость ума и избирательное внимание, 
которые необходимы, чтобы пользо-
ваться обоими языками.
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ЛЕЙКОЗ ‒ это заболевание 
костного мозга, при нём на-
рушается образование клеток 
крови. Острый лимфобласт-
ный лейкоз – самый распро-
странённый вид лейкоза у де-
тей, он составляет треть всех 
злокачественных опухолей 
детского возраста с пиком за-
болевания в 2–5 лет.

Сбой 
в иммунной 
системе

Можно ли предугадать риск 
развития лейкоза? К сожа-
лению, нет. «99% лейко-
зов – абсолютно случайные 
события, – рассказывает за-
меститель генерального дирек-
тора по научной работе ФНКЦ 
детской гематологии, онко-
логии и иммунологии имени 
Дмитрия Рогачёва, директор 
Института гематологии, имму-

нологии и кле-
точных техно-
логий (ИГИКТ), 
доктор меди-
цинских на-
ук, профессор 
Алексей
МАСЧАН. – 

У детей самая бурно развива-
ющаяся система – иммунная, 
и сбой в её работе у кого-то 
приводит к развитию лейко-
за. Каждый год на 100 тысяч 
детей регистрируется 4 случая 
острого лейкоза».

Специалисты рекомен-
дуют обращать внимание 
на следующие симптомы 
и изменения в самочувствии 
ребёнка:

 ● беспричинное появление 
синячков, мелкой геморраги-
ческой сыпи – не от того, что 
ребёнок ударился, а просто так;

 ● бледность, увеличение раз-
меров живота;

 ● появление непонятных об-
разований на теле, увеличе-
ние лимфоузлов;

 ● изменения в анализах 
крови;

 ● могут быть различные 
боли – головные, в живо-
те, но это необязательный 
симптом.

Первый, к кому должны об-
ратиться за консультацией ро-
дители, – участковый педиатр, 
он решит, нужна ли ребёнку 
консультация гематолога.

«Если опасения небезосно-
вательны, ребёнок передаётся 

в областную детскую клини-
ческую больницу, к гемато-
логам. Областные больницы 
решают, могут ли они свои-
ми силами справиться с дан-
ным недугом: есть ли у них 
необходимое оборудование 
и кадры, – рассказывает заве-
дующая отделением трансплан-

тации костно-
го мозга ФГБУ 
«Российская де-
тская клиничес-
кая больница» 
Минздрава Рос-
сии, доктор ме-
дицинских наук

Елена СКОРОБОГАТОВА. 
– Если на месте не спра-
виться, регион обращает-
ся в одну из федеральных 
клиник, где есть отделение 

трансплантации костного 
мозга. Мой совет: если ваше-
му ребёнку поставлен диагноз 
«острый лейкоз», не обра-
щайтесь в частные клиники, 
пользуйтесь государствен-
ной сетью. Не теряйте время 
и деньги!»

Современный 
подход
Терапия острого лимфо-
бластного лейкоза, как пра-
вило, состоит из трёх этапов, 
цель которых – достижение 
ремиссии и восстановление 
нормального кроветворения. 
Лечат химиотерапией. «Это 
очень жёсткое лечение, кото-
рое потенциально затраги-
вает все органы и системы, 
и весь процесс лечения опу-
холи и особенно лейкозов – 
это непрестанная борьба 
с осложнениями химиотера-
пии», – рассказывает Алексей 
Масчан.

Также применяется транс-
плантация костного мозга 
от родственного или неродс-
твенного донора, но прово-
дится она не всем, лишь около 
30% детей и после достиже-
ния ремиссии.

Когда пациенту необходи-
ма трансплантация костно-
го мозга, врачи прежде всего 
проверяют его близких родс-
твенников, чтобы узнать, мо-
жет ли кто-то из них подой-
ти больному как донор. Если 
среди родственников такого 
человека нет, ищут неродс-
твенного донора.

К сожалению, на это может 
уйти немало времени – снача-
ла его ищут по базе Российс-
кого регистра неродственных 
доноров стволовых клеток 
и костного мозга, если в Рос-
сии подходящего донора нет, 
врачи или благотворительный 
фонд делают запрос в между-
народный регистр.

Цена вопроса

Стоимость одной операции 
по трансплантации костно-
го мозга превышает 2 млн  
рублей (согласно Программе 
государственных гарантий 
бесплатного оказания граж-
данам медицинской помощи 
на 2015 год и на плановый пе-
риод 2016 и 2017 годов).

«С 2015 года на трансплан-
тацию государство выделя-
ет 2 млн 300 тысяч рублей 

на каждого пациента на всё 
лечение, эта сумма позволя-
ет закрыть многие позиции, 
которые раньше оплачива-
лись благотворительными 
фондами, – говорит Еле-
на Скоробогатова. – Но всё 
равно вклад благотворите-
лей существенен, он состав-
ляет 20 и более процентов 
в лечении наших пациен-
тов. Фонды решают вопросы 
не только обеспечения меди-
каментами, расходными ма-
териалами, но и в ряде случа-
ев оплачивают поиск донора, 
транспортные расходы по до-
ставке донорского костного 
мозга и многое другое. Каж-
дый центр работает со свои-
ми фондами, мы – с фондом 
«Подари жизнь».

Надежда 
на спасение
«Цель любого детского ге-
матолога-онколога – вы-
лечить всех своих паци-
ентов, – говорит Алексей 
Масчан, – но 10–20% больных 
лейкозом детей мы вылечить 
пока не можем. Для их лече-
ния нужны принципиально 
новые подходы, и они лежат 
уже не в области обычной хи-
миотерапии, какой бы интен-
сивной она ни была. Врачи 
связывают большие надежды 
с биотехнологиями и развити-
ем нового направления – им-
муноонкологии».

Первые исследования в об-
ласти создания иммуноон-
кологических препаратов на-
чались лет 15 назад в США 
и странах Европы. Сегодня 
иммунотерапия лейкозов, 
в том числе у детей, успешно 
применяется в европейских 
и американских клиниках, 
когда химиотерапия неэф-
фективна. При новом методе 
лечения 70% безнадёжных па-
циентов достигают ремиссии. 

Препараты пока не зарегист-
рированы, но уже доступны 
в России. По программе ин-
дивидуального доступа курс 
терапии проходят несколь-
ко пациентов Рогачёвского 
центра.

«Новые иммунологичес-
кие препараты дают надежду 
на то, что в ближайшие 10 лет 
мы коренным образом изме-
ним подход к лечению лей-
козов. Они помогают пере-
ключать резервы организма 
на борьбу с опухолью. И ко-
нечно, все мы мечтаем о том 
времени, когда агрессивная 
химиотерапия отойдёт в про-
шлое», – подводит итог Алек-
сей Масчан.

Наталья ТИМАШОВА

ЕСЛИ РЕБЁНКУ 
ПОСТАВЛЕН 

страшный диагноз, 
не обращайтесь

в частные клиники, 
не теряйте время 

и деньги!

Сегодня 80–90% 
заболевших ост-
рым лейкозом де-
тей излечиваются.

Лейкоз – уже 
не приговор
Это заболевание успешно лечат у детей

 ● Достижения отечествен-
ной онкогематологии, пре-
жде всего детской, стали 
возможны благодаря вни-
манию государства к этой 
отрасли медицины. 
41% средств, выделяемых 
на финансирование госу-
дарственной программы 
«7 нозологий» (а это 
1,16 млрд долл.), направля-
ется на лечение пациентов 
с гемобластозами (злока-

чественные заболевания 
крови, к которым относятся 
и детские лейкозы).

 ● В России программы 
неродственного донорства 
костного мозга только за-
рождаются – такие пере-
садки стали делать всего 
лет 10 назад. В масштабах 
страны их ничтожно мало – 
не более 70–80 в год. Всего 
в стране 13 клиник имеют 
лицензии на транспланта-

цию, и есть 7075 сертифи-
цированных врачей-гема-
тологов, онкологов 
и трансфузиологов, кото-
рые могут проводить эту 
процедуру. Одно из самых 
крупных отделений транс-
плантации – открывшийся 
в 2011 году в Москве Науч-
но-клинический центр де-
тской гематологии, онколо-
гии и иммунологии имени 
Дмитрия Рогачёва.

НА ЗАМЕТКУ

 ● Трансплантации костного мозга детям и подросткам 
проводятся в 13 российских медицинских центрах.

 ● Ведущие расположены в Москве – ФНКЦ ДГОИ им. Дмитрия 
Рогачёва, РДКБ, Онкоцентр им. Н. Н. Блохина.

 ● В Санкт-Петербурге – СПбГМУ им. академика И. П. Павлова, 
Институт детской гематологии и трансплантологии имени Раисы 
Горбачёвой.

 ● Есть центры в Екатеринбурге, Нижнем Новгороде.

куда обратиться

м и подросткам 
нских центрах.
ФНКЦ ДГОИ им. Дмитрия 
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Наш эксперт – 
врач-стоматолог 
Марат БАИШЕВ. 

Зачем это нужно?

Для исправления прикуса могут быть 
медицинские показания – например, 
когда неправильное положение зубов 
причиняет неудобства, травмирует 
дёсны или мешает нормально пере-
жёвывать пищу. Но чаще всего речь 
идёт о том или ином эстетическом 
недостатке, который хочется испра-
вить. Если человек «дотерпел» со сво-
им прикусом до солидного возраста 
и не нуждается в протезировании зу-
бов, то, скорее всего, именно второй 
случай.

Всегда пожалуйста

Менять прикус мож-
но в любом воз-
расте – до тех пор, 
пока у человека ос-
таются свои собс-
твенные зубы. Без-
условно, чем человек 
моложе, тем исправление 
прикуса происходит быстрее и легче. 
До 12–14 лет, то есть до полной смены 
зубов, можно обойтись без брекетов, 
сделав это при помощи одних лишь 
пластинок. После 14 лет, когда у под-
ростка прорезались все постоянные 
зубы, брекетов уже не избежать. Пос-
ле 28 лет процесс осложняется тем, 
что костная ткань полностью сфор-
мирована, поэтому изменения будут 
происходить медленнее, к тому же 

понадобится больше времени на за-
крепление эффекта. Всё это, конечно, 
представляет собой некоторую труд-
ность, но отнюдь не препятствие. Бла-
годаря усовершенствованию брекетов 
и другим достижениям современной 
стоматологии процедура исправления 
прикуса стала значительно менее бо-
лезненной и более комфортной, чем 
раньше. Просто от взрослого человека 
она потребует больше терпения.

К чему готовиться?

Исправление при-
куса во взрослом 
возрасте – это по-
этапный процесс, 
который длится до-

вольно долго, что-
бы не позволить зубам 

вернуться в привычное положение 
(чем человек старше, тем сильнее 
тенденция организма обратить всё 
в прежнее состояние). Поэтому стоит 
готовиться к тому, что желанные из-
менения потребуют много времени. 
Если ваш случай лёгкий (нужно скор-
ректировать не весь прикус, а лишь 
расположение отдельных неправиль-
но развёрнутых зубов), срок ношения 
брекетов будет минимальным – один 

год. В остальных случаях будьте го-
товы носить брекеты два или три го-
да. После снятия брекетов столько же 
времени придётся носить ретейнер 
(проволочный удерживатель, который 
приклеивается к зубам с внутренней 
стороны). Наконец, ретейнер меняют 
на капу – съёмную ортодонтическую 
конструкцию из силикона или гипо-
аллергенного пластика. Это послед-
ний этап «приучения» зубов к новому 
положению.

Надо сказать, что брекеты теперь 
тоже бывают разные: например, 
сапфировые и керамические – они 
смотрятся более эстетично. Также 
есть лингвальные брекеты (так на-
зываемые «инкогнито»): их не вид-
но вообще, так как они крепятся 
со стороны языка и нёба. Но сто-
ят подобные конструкции дороже 
обыкновенных.

Не стоит удивляться, если ортодонт 
направит вас на приём к остеопату. 
В организме всё связано, и аномалии 
зубо-челюстной системы не возника-
ют сами по себе, а являются частью 
некоей общей проблемы. Вот почему 
современные стоматологи-ортодон-
ты часто сотрудничают с остеопатами 
или мануальными терапевтами. 

Сегодня всё чаще взрос-
лые люди исправля-
ют прикус при помо-
щи брекетов. Насколько 
эффективна подобная 
процедура и каковы её 
особенности?

Есть случаи, когда процедура 
по исправлению прикуса челове-
ку противопоказана. Так, её не де-
лают при остеопорозе, тяжёлых 
заболеваниях сердечно-сосудис-
той системы, инфекционных и он-
кологических заболеваниях.

КСТАТИ

Отдам 
орган

? Я хочу сестре отдать поч-
ку. Могу ли я стать донором 
и какие у меня есть права?

Матвей, Москва

 Отвечает юрис-
консульт детской 
городской поли-
клиники № 118 Де-
партамента здраво-
охранения Москвы 
Михаил ЖАМКОВ:

– Вы должны знать, что:
 ● На территории России донором мо-

жет стать любой дееспособный граж-
данин старше 18 лет (за исключением 
случаев пересадки костного мозга) 
независимо от гражданства. Пись-
менное согласие должно быть дано 
добровольно (без психического или 
физического воздействия на потенци-
ального донора).

 ● У живого донора органы могут быть 
изъяты только в случае отсутствия 
пригодных органов трупа или при от-
сутствии альтернативного метода ле-
чения. Но! Изъятие органов у живого 
донора допускается, если он находит-
ся с нуждающимся в генетической 
связи, за исключением случаев пере-
садки костного мозга.

 ● Нельзя изъять органы у человека, 
если он находится в служебной или 
иной зависимости от нуждающегося.

 ● Нельзя изъять органы у человека, 
если он страдает болезнью, опасной 
для жизни и здоровья получателя ор-
гана. Доноры крови, биологических 
жидкостей, органов и тканей подле-
жат обязательному медицинскому 
освидетельствованию.

 ● Для осуществления пересадки орга-
нов и тканей необходимо письменное 
согласие нуждающегося. Однако со-
гласие не требуется, когда промедле-
ние в проведении операции угрожает 
жизни нуждающегося, а получить та-
кое согласие невозможно.

 ● Вы вправе требовать от медицин-
ской организации полной информа-
ции о возможных осложнениях в свя-
зи с предстоящей трансплантацией. 
Перед операцией вы должны пройти 
всестороннее медицинское обсле-
дование, причём консилиум врачей-
специалистов должен подтвердить, 
что трансплантация не причинит вам 
значительного вреда. У живого доно-
ра может быть изъят только парный 
орган, часть органа или ткани, при ус-
ловии, что их отсутствие не повлечёт 
за собой необратимого расстройства 
его здоровья.

 ● Вы можете получить бесплатное 
лечение (в том числе медикаментоз-
ное) в связи с проведённой операцией. 
В любой момент можете отказаться 
от процедуры по изъятию органов или 
тканей.

 ● Инвалидность донора приравнива-
ется к инвалидности, наступившей 
вследствие трудового увечья.

ВАШЕ ПРАВО  

Уважаемые читатели, если у вас есть 
вопросы к юристу, присылайте их 
на адрес редакции с пометкой
«Ваше право»: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, еженедельник 
«АиФ. Здоровье», или на наш
электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

В исправлении прикуса 
появились новейшие тех-
нологии, которые произве-
ли настоящую революцию 
в ортодонтии. Новый спо-
соб заключается в изго-
товлении для пациента на-
бора из 15–36 прозрачных 
кап, плотно прилегающих 
к зубам, так что они прак-
тически не заметны. Они 
максимально точно повто-
ряют форму зубов, за ис-
ключением тех мест, где 

есть искривления. Каждая 
из кап имеет определён-
ную форму и соответствует 
определённому этапу ле-
чения. Менять их нужно 
каждые две недели в стро-
гом порядке, установлен-
ном врачом. Кроме того, 
пациент получает запас-
ной комплект кап на слу-
чай повреждения. Носить 
капы нужно постоянно – 
снимать разрешается лишь 
во время еды и чистки 

зубов. Для большей эффек-
тивности ортодонт назна-
чает пациенту специаль-
ную гимнастику, которую 
выполняют при помощи 
особых тренажёров для зу-
бов. Делать эти упражне-
ния необходимо каждый 
день по 20–30 минут.

К сожалению, испра-
вить прикус у взрослого 
человека подобным «без-
брекетным» способом 
удаётся, лишь когда речь 

идёт о незначительных 
проблемах. Кроме того, 
настолько сложное высо-
котехнологичное лечение 
не может стоить дёшево 
и цена его доступна далеко 
не всем.
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Новые технологии

Юлия ЭЙДЕЛЬКИНД

На пенсию – 
в брекетах?
Когда не поздно исправить прикус
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Климакс – это 
сбой гормональ-

ного фона.

НА САМОМ ДЕЛЕ: Прекращение 
менструаций – генетически обуслов-
ленное состояние, которое бывает 
в возрасте от 45 до 55 лет. Более раннее 
наступление менопаузы может быть 
связано не только с наследственной 
предрасположенностью, но и с таки-
ми объективными причинами, как 
плохая экология, несбалансированное 
питание, хронический стресс, различ-
ные нарушения сна.

Ускорить наступление климак-
са на 2–3 года могут и некоторые 
соматические заболевания, осо-
бенно эндокринные (щитовидной 
железы, гипофиза). Что послужи-
ло толчком к наступлению ран-
ней менопаузы, нужно разбираться 
с гинекологом-эндокринологом.

С наступлением 
климакса жен-

щина буквально рассыпается 
на глазах.

НА САМОМ ДЕЛЕ: С наступ-
лением менопаузы у каждой второй 
женщины и впрямь возникает риск 
развития сердечно-сосудистых забо-
леваний и остеопороза (снижение ми-
неральной плотности костной ткани 
в тех отделах позвоночника и бедрен-
ной кости, где содержатся рецепторы 
женских половых гормонов).

Но эти проблемы легко предупре-
дить, вовремя начав заместительную 
гормонотерапию, необходимость ко-
торой должен определить врач-гине-
колог или гинеколог-эндокринолог.

В любом случае не стоит себя на-
страивать на худшее. У каждой жен-
щины период менопаузы протекает 
по-разному и зависит от её конститу-
ционального, психоэмоционального 
статуса.

Климакс – нача-
ло старения.

НА САМОМ ДЕЛЕ: Каждая клет-
ка в организме женщины имеет точ-
ку приложения к женским половым 
гормонам, поэтому с наступлением 
климакса появляются не только «при-
ливы» и потливость, но и психоэмо-
циональные расстройства, проблемы 
зрения, кожи, ногтей, волос, уроге-
нитальные нарушения и ряд других 
симптомов.

Если изменения, связанные с на-
ступлением менопаузы, касаются 
только внешности, необходимо об-
ратиться к косметологу, к врачу-три-
хологу (специалист по проблемам 
волос). Но если появятся и другие 
симптомы климактерического син-
дрома, нелишне будет обратиться 

к гинекологу-эндокринологу по пово-
ду назначения заместительной гормо-
нотерапии, которая, кстати, улучшит 
и состояние кожи и волос.

Облегчить симп-
томы климакса 

можно только таблетками.

НА САМОМ ДЕЛЕ: Много-
го можно добиться, изменив образ 
жизни. И в первую очередь наладив 
питание. Оно должно быть разно-
образным, но предпочтение нуж-
но отдавать рыбе, птице, молочным 
продуктам, которые содержат до-
статочное количество кальция. При 
этом блюда лучше тушить и варить, 
а не жарить.

Больше времени проводите на све-
жем воздухе, чаще ходите пешком, 
а если есть возможность, займитесь 
спортом (плавание, лыжи, танцы, ве-
лосипед). Хороший эффект даёт еже-
дневный контрастный душ, но ни в ко-
ем случае не сауна и не баня. Особенно 
если у вас имеются миоматозные узлы 
в матке.

Облегчить симптомы климакте-
рического синдрома может и приём 
препаратов мелатонина, стабили-
зирующих вегетативные процессы 
в организме, снижающих уровень 
тревожности и нормализующих сон. 
Исследования показали, что через три 

месяца их приёма качество жизни 
женщин в этот критический период 
значительно улучшается.

Никаких поло-
жительных 

изменений наступление мено-
паузы не несёт.

НА САМОМ ДЕЛЕ: И это 
не так. Как ни странно, но у ме-
нопаузы тоже есть свои плюсы. 
С её наступлением женщина 
может не беспокоиться по по-
воду возможной нежелатель-
ной беременности. Если послед-
няя самостоятельная менструация 
у женщины была больше года назад, 
можно говорить о том, что менопа-
уза у неё уже наступила, яичники 
полностью истощились и секреция 
женских половых гормонов пре-
кратилась, поэтому беременность 
наступить не может.

С прекращением функции яич-
ников уходит и влияние половых 
гормонов на ткань миоматозных уз-
лов (если они были), уменьшается 
питающий их кровоток, и постепен-
но миоматозный узел сморщивается, 
уменьшается и капсулируется. Так что 
необходимость в оперативном вмеша-
тельстве часто отпадает сама собой.

Подготовила Татьяна ИЗМАЙЛОВА

В представлении мно-
гих женщин климакс об-
рос нелепыми страха-
ми. Что из них правда, 
а что – нет?

Не бойтесь паузы!
Пять заблуждений о климаксе

МИФ

МИФ 2

МИФ 3

МИФ 4
МИФ 5
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Слово – директору Кли-
ники натуральной меди-
цины, лауреату премии 
«Национальное достоя-
ние», профессору РАЕН 
Владимиру ФЁДОРОВУ.

Незваный 
«гость»

■ Почему возникают камни 
в почках и как это можно 

выявить?
– Существует множество теорий кам-
необразования, но к основным отно-
сятся повышенная жёсткость питье-
вой воды, инфекции мочевыводящих 
путей, избыточное потребление мяс-
ных и молочных продуктов, а также 
дефицит жидкости в организме, при-
водящий к избытку солей и выпаде-
нию их в осадок.

Способствуют образованию кам-
ней и нарушения функции пара-
щитовидной железы, которая ре-
гулирует процесс обмена кальция 
в организме, а также недостаток ви-
таминов А и D.

Ещё совсем недавно использова-
ли рентгеновский метод диагности-
ки с введением контрастного вещест-
ва. Сегодня самым информативным, 
надёжным и недорогим способом оп-
ределения камней в почках является 
ультразвуковая диагностика.

■ Предположим, мочекамен-
ную болезнь у человека 

обнаружили. Что делать 
дальше – оперироваться?
– В большинстве случаев так и де-
лают. У нас в стране широко приме-
няются два традиционных метода 
лечения. Первый – хирургический – 
удаление камней из лоханок почек. 
Однако эта открытая полостная опе-
рация из-за её травматичности при-
меняется сегодня всё реже ввиду боль-
шого числа возможных осложнений.

К более современным видам опера-
ций относятся эндоскопические и ла-
пароскопические (через небольшой 

разрез с помощью специального при-
бора нефроскопа). Это, пожалуй, са-
мый современный хирургический ме-
тод лечения.

Второй метод более щадящий – это 
литотрипсия или ударно-волновая те-
рапия, по-другому – дробление кам-
ней с помощью ультразвука. Но у это-
го метода есть серьёзные недостатки. 
К возможным осложнениям относят-
ся: развитие гематом, обструкция мо-
четочника и кровоизлияния в местах 
дробления. Эффективность метода 

составляет от 50 до 71% случаев. К со-
жалению, ни тот ни другой метод 
не даёт возможности полностью из-
лечиться от мочекаменной болезни. 
Через несколько лет после операции, 
как правило, камни вновь появляют-
ся в лоханках почек, поскольку уби-
рается следствие этого заболевания, 
а не его причины. Поэтому совет па-
циентам с мочекаменной болезнью 
традиционный – делайте упор на про-
филактику заболевания.

Идём 
на опережение

■ В чём она должна
заключаться?

– В устранении возможных при-
чин, вызывающих камнеобразование. 
Следует избегать нерационального 

питания, злоупотребления алкоголем, 
употребления газированных сладких 
напитков и в то же время не допускать 
обезвоживания организма, малопод-
вижного образа жизни. Необходимо 
также вовремя предупреждать обост-
рение инфекций мочевыводящих пу-
тей. Всё это может способствовать об-
разованию камней в почках.

Если у вас уже удалили камни 
из почек, не расслабляйтесь – камни 
могут вновь образоваться. Для пре-
дупреждения подобного развития со-
бытий используйте тест с лакмусовой 
бумажкой для определения кислотно-
щелочного равновесия мочи. Знайте, 
что фосфатные камни образуются, 
как правило, в щелочной среде, урат-
ные и оксалатные – в кислой среде. 
По лакмусовой бумажке можно пра-
вильно подобрать диету для ваших 
почек. Нормальный уровень рН мочи 
должен находиться в пределах 6,0–7,0. 
Если рН меньше 5,0 – это говорит 
о том, что в моче много кислоты, если 
больше 7,5 – слишком много щелочи. 
Анализ на рН мочи у больных с моче-
каменной болезнью необходимо про-
водить 2 раза в неделю.

Альтернатива есть

■ А существует ли альтерна-
тива оперативному лечению 

мочекаменной болезни?
– Существует. Это лечение препара-
тами на растительной основе. Одни 
из них менее эффективны, другие за-
служивают пристального внимания 
и могут служить в какой-то степени 
альтернативой хирургическим мето-
дам лечения, особенно у той части по-
жилых больных, кому оперативное 
вмешательство противопоказано.

Кстати, в Юго-Восточной Азии 
и Индонезии, где широко используют 
фитотерапию, процент хирургичес-
ких вмешательств при мочекаменной 
болезни значительно ниже. С недав-
них пор восточная фитотерапия ши-
роко и успешно используется и в на-
шей стране для улучшения состояния 
мочевыделительной системы и обмена 
веществ у людей, склонных к образо-
ванию камней в почках. Однако вы-
бор метода лечения – за врачом.

Беседовала Ирина ВОРОБЬЁВА

НЕОБХОДИМО 
ВОВРЕМЯ 

предупреждать 
обострение инфекций 
мочевыводящих путей

По данным официаль-
ной статистики, в России 
мочекаменная болезнь 
встречается у 30–40% 
урологических боль-
ных. С чем связана такая 
большая распространён-
ность камнеобразования 
в почках?

Почки без камней
Как избежать мочекаменной болезни

Ф
от

о 
Le

gi
on

-m
ed

ia

6 № 7, 2016 г. Вы просили рассказать





Признаком повышения 
внутричерепного давле-
ния не является:

 ● повышение мышечного 
тонуса;

 ● пульсация теменного 
родничка;

 ● опора или хождение 
ребёнка на переднем от-
деле стопы (мыски, но-
сочки);

 ● высовывание языка;
 ● беспокойный сон, частое 

просыпание и крик во сне;
 ● дрожание (тремор) 

подбородка.

На повышение внутриче-
репного давления могут 
указывать следующие 
симптомы:

 ● увеличение или умень-
шение размеров головы 
более чем на 3 см от нор-
мы (см. таблицу), однако 
тут важно смотреть соот-
ношение окружности го-
ловы с грудной клеткой;

 ● большие размеры и на-
пряжённость теменного 
родничка (когда трогае-
те, то он тугой);

 ● расхождение черепных 
швов;

 ● значительные измене-
ния на глазном дне.

ВОЗЬМИТЕ 
НА ЗАМЕТКУ

Среди детских инфекций, 
протекающих с высыпа-
ниями, наиболее хорошо 
известны ветряная оспа, 
краснуха, корь и скарла-
тина. Но есть ещё и пятая 
болезнь – инфекционная 
эритема.

ЭТА болезнь широко рас-
пространена среди детей 
и взрослых, но, к сожале-
нию, правильный диагноз 
ставится не часто, посколь-
ку она протекает под видом 
краснухи, кори, аллерги-
ческих реакций, контак-
тного дерматита и других 
заболеваний.

Группа риска
В настоящее время инфекци-
онная эритема изучена не пол-
ностью, но уже известен её 
возбудитель, относящийся 
к парвовирусам типа В19. Ви-
рус передаётся от больного че-
ловека к здоровым воздушно-
капельным путём. Наиболее 
подвержены заболеванию дети 
от 5 до 12 лет. Инкубацион-
ный период длится в среднем 
7 дней. Заболевание начина-
ется с повышения темпера-
туры и появления симптомов 
ОРВИ: насморк, кашель, боли 

в горле, головная боль, пок-
раснение глаз и слезотечение. 
Могут появиться мышечные 
боли, тошнота, изредка рво-
та и жидкий стул. Через 2 дня 
на щёчках появляются крас-
ные пятна, похожие на следы 
от пощёчин. Они так и назы-
ваются – «нашлёпанные щёч-
ки», держатся 2–4 дня, а затем 
бесследно исчезают.

Продолжение следует
Зато на теле и конечностях 
появляется сыпь совершенно 
другого вида: пятна и бугорки 

ярко-розового цвета, которые 
сливаются между собой и об-
разуют затейливый кружев-
ной (сетчатый) рисунок. Сыпь 
держится от 7 до 9 дней и пос-
тепенно исчезает. Иногда 
сыпь может появиться вновь 
под действием солнечных 

лучей или повышенной тем-
пературы окружающего 
воздуха.

Лечение заключается 
в заботливом уходе, обиль-
ном питье витаминизиро-
ванных напитков, приёме 
жаропонижающих, обез-
боливающих и антигис-
таминных препаратов. 
Дети с тяжёлыми хрони-
ческими заболеваниями 
(ВИЧ, лейкоз) должны по-
лучать более серьёзную 
терапию с применением 
иммуноглобулинов.

Лариса АНИКЕЕВА, 
педиатр

ЧЕМ КОВАРНА ЭРИТЕМА 

Нашлёпанные щёчки

НО всегда ли этот диагноз 
оправдан? Когда родите-
лям стоит бить тревогу, 
а когда – нет?

На вопросы читателей, свя-
занные с этой актуальной
темой, отвечает наш эксперт, 

детский
врач-невро-
лог, кандидат 
медицинских 
наук Игорь 
ВОРОНОВ.

Этот диагноз мож-
но встретить в ме-
дицинской карте 
многих младен-
цев. Речь о синд-
роме повышения 
внутричерепного 
давления.

Без паники!

Доверяй, но проверяй!

? Моему шестимесячному внуку назначили нейросо-
нографию. Невролог из детской поликлиники по-
дозревает у него повышенное внутричерепное дав-

ление. Насколько информативен этот метод и в чём он 
заключается?

Тамара, Москва

Подготовила Татьяна ИЗМАЙЛОВА

Ложная 
тревога

? Мой трёхмесячный 
сын часто срыгивает 
пищу. Может ли это 

быть признаком повы-
шенного внутричерепно-
го давления?

Ольга, Калининград

Особый 
случай

? Скажите, может ли 
перенесённая ги-
поксия головного 

мозга во время бере-
менности или в родах 
приводить к повышению 
внутричерепного давле-
ния у ребёнка?

Галина, Пермь

– В 90% случаев срыгива-
ния у детей до года, особен-
но в возрасте до 4 месяцев, 
обусловлены незрелостью 
или нарушением со сторо-
ны пищеварительной, реже 
нервной системы. 

И в совсем уж редких 
случаях у детей с упомя-
нутым вами симптомом 
выявляется синдром по-
вышенного внутричереп-
ного давления, при кото-
ром срыгивания не связаны 
с приёмом пищи, могут на-
блюдаться через 1,5–2 часа 
после еды (хотя такое может 
наблюдаться и при других 
нарушениях). 

Спросите у знакомых: их 
дети срыгивали до 1 года? 
Очень многие ответят, что 
срыгивали и с возрастом 
это прошло без лечения.

– Нейросонография – это 
УЗИ головного мозга. Этот 
метод является эксклюзив-
ным у маленьких детей. Его 
можно проводить при на-
личии открытых роднич-
ков (неокостеневший 
участок свода черепа 
у младенца. – Ред.) 
и тонких череп-
ных швов. После 
годовалого возрас-
та, когда роднич-
ки закрываются, 
провести этот метод 
исследования практи-
чески невозможно, за ис-
ключением редких случаев.

Как правило, нейросо-
нография позволяет врачам 

выявлять повышение внут-
ричерепного давления. Од-
нако необходимо оценивать 
не только результаты этого, 
но также и допплерографи-
ческого исследования сосу-

дов головного мозга, 
поскольку и в этом 

случае нередко 
встречается ги-
пердиагности-
ка упомянутого 
выше синдрома. 

Вот почему так 
важна правильная 

трактовка получен-
ных данных неврологом. 

Если сомневаетесь в его вы-
водах, обратитесь к другому 
специалисту.

ПАМЯТКА РОДИТЕЛЯМ

Нормативы окружности головы и грудной клетки

Возраст Окружность
головы

Окружность
груди

1 месяц 38,0 см 37,5 см
2 месяца 39,0 см 38,5 см
3 месяца 40,0 см 39,5 см
4 месяца 41,5 см 41,0 см

5 месяцев 42,5 см 42,0 см
6 месяцев 43,5 см 43,5 см
7 месяцев 44,0 см 44,5 см
8 месяцев 44,5 см 45,0 см
9 месяцев 45,0 см 45,5 см

10 месяцев 45,5 см 46,0 см
11 месяцев 46,0–46,5 см 46,5 см
12 месяцев 47–49,0 см 48–50 см

Правда о внутричерепном давлении

– Перенесённая ребёнком ги-
поксия (кислородное голода-
ние. – Ред.) головного мозга 
совершенно необязатель-
но приведёт к нарушениям 
со стороны нервной системы 
у ребёнка. По крайней мере 
не так часто, как этот диагноз 
выставляют педиатры и невро-
логи детям до 1 года в России.

Как правило, повыше-
ние внутричерепного дав-
ления отмечается при че-
репно-мозговой травме, 
опухолях головного мозга, 
менингите, окклюзионной 
гидроцефалии.

ЬМИТЕ 
ЗАМЕТКУ
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«Купить
рыбок или 
рептилий». 

Рыбки и рептилии, 
конечно, не име-
ют шерсти, однако 
слизь на коже рептилий всег-
да содержит бактерию саль-
монеллу, которая вызывает 
опасное заболевание саль-
монеллёз. Кроме того, часто 
встречается аллергия на кор-
ма для рыб и рептилий.

УЗНАВ о вашем желании за-
вести питомца, друзья и род-
ные замучают вас советами. 
Например...

Для многих город-
ских детей щенок 
или котёнок – 
самый желанный 
подарок. Только 
не вызовет ли он 
аллергию?

Если всё-та-
ки питомец 
поселил-
ся в доме, 
а после это-
го у ребён-
ка обнару-
жилась аллергия – ищите 
для животного новые руки! 
Можно отправить котёнка 
или щенка на передержку 
в собачье-кошачью гости-
ницу, а тем временем искать 
ему нового хозяина. Как по-
казывает практика, найти 
семью для молодого жи-
вотного удаётся за 1–2 ме-
сяца. Если же эти дни вам 
придётся животное всё-таки 
держать у себя, соблюдайте 
правила сосуществования 
аллергика с ним.

1 Не пускайте источник 
аллергии в спальню, 

на кухню и другие помеще-
ния, где ребёнок проводит 
много времени. Идеально 
вообще выделить ему отде-
льное помещение.

2 Уберите ковры и ков-
ролин, замените што-

ры пластиковыми жалюзи, 
так как любая ткань накап-
ливает аллергены. Наденьте 
противоаллергенные чехлы 
на матрасы и подушки (они 
шьются из специальной мел-
кой сетки, которая не позво-
ляет аллергенам забиваться 
внутрь). Стирать эти чехлы 
и постельное бельё надо как 
можно чаще при температу-
ре не ниже 60°C.

3 Как можно чаще проти-
райте пол, мебель, по-

доконники… Влажной тряп-
кой, а не пылесосом – он 
аллергены не задерживает.

4 Не разрешайте ребён-
ку чистить кошачий ту-

алет или птичью клетку.
Но лучше всё-таки зара-

нее пообщаться с родствен-
никами будущего питомца. 
Возможно, лучшим подар-
ком станет картина с его изо-
бражением – она-то точно 
аллергии не вызовет!

«Заранее выяснить, 
на какие виды живот-
ных у ребёнка может 
возникнуть аллергия». 

Установить это невозможно. 
В панели для анализов есть 

только один аллерген 
«шерсть и перхоть жи-
вотных», и кто имен-

но для вас опасен – кот, 
собака, кролик, – анализ 

не покажет. И нет 
гарантии, что если 
сегодня ребёнок чи-
хает от кошек, то за-
втра он не нач нёт 

чихать от собаки.

«Завести щенка или 
котёнка гипоаллер-
генной породы».

Такими породами 
считаются кошки 
и собаки без шерс-
тяного покрова 
(сфинксы и ки-
тайские хохлатые собачки), 
а также те, что не линяют (пу-
дели, бишон фризе). Однако 
аллергию вызывает не только 
шерсть, но и отмершие че-
шуйки кожи (перхоть), слюна, 
секрет сальных желёз.

«Избегать 
самых аллергенных 
животных». 

Достоверных данных, ка-
кие животные более аллер-
генны, а какие – менее, нет. 
Есть мнение, что аллергия 
чаще проявляется на кошек, 
потому что у них более мел-
кие чешуйки кожи. К тому 
же в отличие от собак, кош-
ки умываются своей слюной, 
распро-
страняя 
её вокруг.

«Приобрести попугая 
или кролика».

 Действитель-
но, есть случаи, 
когда люди, 
страдающие 
от удушья 
при кошках, 
годами де-
ржат грызунов 
или птиц. Но ни один врач 
не рискнёт вам это посовето-
вать. Ведь другие люди точно 
так же страдают аллергией 
из-за хомячка или морской 
свинки! Учтите, что у гры-
зунов больше всего аллерге-
нов содержится в моче, так 
что рискует в первую очередь 
тот, кто меняет подстилку 
в клетке. Если с ней не со-
прикасаться, то, может быть, 
аллергия и не будет себя 
проявлять.

Подготовила 
Татьяна МИНИНА

Живой подарок
Подойдёт ли он аллергику?

и,, ,,, ,,, ,,,,,,, ,,,,,,,,,,, ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Владимир Лёвкин
– Разумеется, нужно учитывать ал-
лергию ребёнка, если вы хотите за-
вести какого-то питомца. В про-
тивном случае его придётся 
отдавать другим людям. 
У нас в квартире никаких жи-
вотных нет. А вот в загородном 
доме живёт большая собака. 
Слава богу, аллергии на неё у 
дочки нет. 
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Аллергией на животных 
страдают 30% аллерги-
ков. Как правило, симпто-
мы – аллергический на-
сморк (ринит) или 
дерматит (сыпь, зуд) –
появляются уже через 
несколько минут после 
контакта. Однако случа-
ется и замедленная реак-
ция: симптомы возни-
кают часов через 12. 
Поэтому, прежде чем 
приобретать пи-
томца, пусть ребё-
нок пообщается 
с котёнком или 
щенком у друзей, 
знакомых или за-
водчиков.

ВАЖНО!

Правила 
безопасности
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НЕ ХОТИТЕ болеть?  Следуйте на-
шим рекомендациям!

Советы 
осторожного

1 Высыпайтесь. Тот, кто спит менее 
7 часов в сутки, заболевает почти 

в 3 раза чаще.

2 Не садитесь сейчас на диету для 
похудения. Особенно вредны ве-

гетарианские диеты, поскольку им-
муноглобулины, обеспечивающие 
сопротивление организма к заболева-
ниям, – это белки, для синтеза кото-
рых требуется весь набор незаменимых 
аминокислот. В эти дни в вашем раци-
оне должно быть достаточно животно-
го белка (мяса, молока, яиц).  

3 Не грустите. Вероятность подхва-
тить простуду и грипп выше, если 

нервничать. Есть и такое наблюдение 
психологов: любая подверженность 
гриппу, ОРВИ и простуде – свиде-
тельство того, что человек перегрузил 
себя сверх меры . Заболев, организм 
посылает шифровку: «Отдохни!».

4 Не усердствуйте в спортзале. Тяжё-
лые физические нагрузки в про-

студный сезон снижают иммунитет. 
Сократите число подходов к тренажё-
рам, лучше заниматься йогой, пилате-
сом, стретчингом, спортивными тан-
цами. А вот сексу отдавайтесь чаще. 
Высокое либидо увеличивает количес-
тво антител в крови.

5 Закаляйтесь в меру. Холодный душ, 
контрастные обливания ног – для 

организма стресс, от которого он за-
щищается выбросом антител. Их запас 
нельзя расходовать постоянно, иначе 
иммунная система привыкнет и пере-
станет правильно реагировать на холод.

6 Положите в сумку дезинфициру-
ющие салфетки или гель, чаще 

мойте руки. Большинство случаев за-
ражения гриппом и ОРВИ происходит 
тогда, когда мы пожимаем друг дру-
гу руки, берёмся за поручни в транс-
порте. Своей жертвы вирус может 
дожидаться на дверной ручке в тече-
ние 180 минут! Тот, кто 5 раз на дню 
протирает руки или моет их, меньше 
кашляет, чихает, болеет гриппом.

7 Рассасывайте леденцы, выходя 
из дома. От конфет выделяет-

ся слюна, она увлажняет слизистую 
горла, а это дополнительная защита 
от инфекции.

8 Поддержите иммунитет приёмом 
иммуномодуляторов с естествен-

ными, природными компонентами. 
В сезон простуд это не повредит. 

Подсказка 
доктора
«Если в этом сезоне вы не прошли вак-
цинацию от гриппа, то можно при-
бегнуть к так называемым средствам 
неспецифической профилактики. 
Во время эпидемии гриппа рекомен-
дуется принимать витамины и мине-
ралы. Особенно полезны селен и цинк, 
поддерживающие иммунитет», – гово-
рит заместитель заведующего поликли-
никой № 1 НМХЦ имени Н. И. Пирого-
ва Татьяна АЛИХАШКИНА.

Татьяна АГУШИНА

ПРИЁМ 
ЖАРОПОНИЖАЮЩИХ 

приводит 
к дополнительному 

распространению вируса

Как обидно провести 
время, лежа в кровати, 
задыхаясь от кашля!  

Как не заболеть в р простудраазгар простур згар простудаар гар простаазгар простудр з р рос урразгар простуд
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Пытаться перенести грипп 
или ОРВИ на ногах.
 Принимать антибиотики. Ви-
русы гриппа к ним нечувстви-
тельны.
 Применять жаропонижаю-
щие средства при температу-
ре ниже 38,5 °C.
«Лечиться» водкой с перцем 
или горячим глинтвейном.
Не проветривать 
комнату. 

5 ОШИБОК 
ПРИ ИНФЕКЦИИ

10 № 7, 2016 г. Помоги себе сам
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Важно не только регуляр-
но умащивать руки кремом, 
но и оберегать нежную кожу 
от «агрессоров». К их числу 
относятся:

Вода

Конечно, отказывать-
ся от мытья рук не стоит. 
Но после каждого контакта 
с водой руки необходимо тща-
тельно вытирать, иначе кожа 
будет пересыхать. Кроме то-
го, мыть руки нужно только 
тёплой водой. Для очищения 
подходит мыло или гель, в со-
став которых входит оливко-
вое масло или другие смягча-
ющие компоненты.

Моющие 
средства
Они иссушают кожу рук, де-
лают её дряблой, вызывают 
появление мелких трещин. 
Поэтому не пренебрегайте ре-
зиновыми перчатками, осо-
бенно если нужно вымыть 

противень, плиту или рако-
вину при помощи мощных 
средств, удаляющих стойкий 
жир и пригоревшие пятна.

Земля

Любите пересаживать ком-
натные растения или возиться 
на дачном участке? Не забывай-
те про специальные перчатки. 

Причём лучше купить несколь-
ко пар разной плотности и дли-
ны. В одних удобно сажать, 
в других – копать, в третьих – 
обрезать растения.

Мороз

При низкой температуре 
воздуха на коже могут по-
явиться так называемые 

цыпки – микротрещины. 
И если осенью руки можно 
защитить при помощи тонких 
перчаток, то зимой в мороз 
нужно надевать варежки, они 
лучше сохраняют тепло.

Жара

Летом руки необходимо бе-
речь так же старательно, 
как и зимой, но теперь уже 
не от мороза, а от солнца. 
Ультрафиолетовое излуче-
ние может стать причиной 
появления пигментных пя-
тен. Кроме того, под воздейс-
твием солнечных лучей кожа 
быстрее стареет, становится 
сухой. Поэтому солнцеза-
щитный крем с соответству-
ющим SPF-фактором (индекс 
10–15 для средней полосы 
России и 20 и выше для жар-
ких стран) необходимо ис-
пользовать ежедневно перед 
выходом на улицу.

Дарья НЕТЕСА

Розовые, гладкие, 
мягкие – всё это 
не про ваши ручки? 
Значит, вы уделяе-
те им недостаточно 
внимания!

Дамские пальчики
Время о них позаботиться

Комментарий 
специалиста

Мастер
студии 
маникюра 
Ирина
РЯБИНИНА:

– Для зимне-
го ухода за кожей рук я бы 
хотела порекомендовать 
процедуру под названи-
ем парафинотерапия. Она 
увлажняет кожу, делает её 
гладкой, способствует за-
живлению трещин.

Проводят процедуру сле-
дующим образом.

Кожу рук обрабатывают 
дезинфицирующим рас-
твором или скрабом, затем 
наносят питательный крем 

или масло. Руки опускают 
в ванночку с жидким пара-

фином, держат в ней 
несколько секунд, затем 
поднимают руки, что-
бы парафин застыл, 
затем снова погружают 

в ванночку, и так несколь-
ко раз, пока слой парафина 
не станет достаточно плот-
ным. После этого на руки 
надевают пакеты и тёплые 
варежки. Примерно через 
30 минут варежки снимают, 
застывший парафин удаляют 
и наносят питательный крем.

У парафинотерапии есть 
и противопоказания. Среди 
них наличие аллергии к одно-
му из компонентов, входящих 
в используемые космети-
ческие препараты (нужно 
уточнить у мастера, который 
проводит процедуру), пов-
реждения на коже, острые 
воспалительные процессы.

И запомните: парафин, 
который используют для 
данной процедуры, является 
медицинским, специально 
очищенным от примесей 
(это не тот воск, из которого 
делают свечи). Поэтому про-
водить процедуру на дому 
не стоит.е с о .

Утром и вечером сма-
зывайте руки кремом, 
причём летом увлажня-

ющим кремом с SPF-фактором, 
а зимой – питательным.

Раз в неделю, особенно 
зимой, делайте маски 
для рук. Перед сном 

нанесите толстый слой крема 
и наденьте хлопчатобумажные 
перчатки. Существуют и специ-
альные маски-перчатки, про-

питанные составом на основе 
природных экстрактов и  ма-
сел. Маски-перчатки надевают 
на  30  минут, затем снимают, 
а остатки втирают в кожу.

Не ленитесь ежедневно 
обрабатывать кутикулу 
специальным маслом или 

кремом с витаминами А и Е. Это 
предотвратит появление заусен-
цев при слишком сухой коже вок-
руг ногтей.

Пилинг по-
м о жет  уд а л и т ь 
омертвевшие клетки 

кожи и усилить кровообраще-
ние. После пилинга хорошо 
наносить питательные маски, 
чтобы закрепить эффект. Если 
появились пигментные пятна, 
то можно использовать пилин-
ги с фруктовыми кислотами, 
которые осветляют повреждён-
ные участки кожи.

правила ухода за кожей рук

1

2 3

4
Пилинг по-
м о жет  уд а л и т ь 
омертвевшие клетки 

ЧТОБЫ РУКИ 
не шелушились, 
поддерживайте 

влажность воздуха 
в помещении 

на  уровне 40–60%
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? Мне очень жалко 
выбрасывать даже 
старые, ненужные 

вещи. Но места в квар-
тире для всех этих па-
мятных безделушек уже 
не осталось. Как мне 
быть?

Мария, Москва

– Спокойней относитесь к ис-
тории вещей. Да, конечно, 
старые вещи хранят память 
о людях, которых, быть мо-
жет, уже нет рядом с нами, 
но неужели эта память безвоз-
вратно исчезнет, если мы пе-
рестанем хранить не несколь-
ко «особенных» предметов, 
а целые шкафы одежды или 
кухонной утвари?

Дайте понять 
всем своим друзь-
ям и родственни-
кам, что вы больше 
не хотите получать 
вещи в подарок. 
Никаких ваз, пле-
дов, альбомов для 
фотографий, сервизов, 
комплектов постельного 
белья и садовых фигурок! 
Конфеты? Отлично! Их мож-
но съесть, а коробку выки-
нуть. Сертификат на полёт 
на воздушном шаре? Замеча-
тельно! Что может быть луч-
ше новых ярких впечатлений? 
Наконец, никто не отменял 
старую добрую традицию, 
когда в складчину покупа-
ется по-настоящему нужная 
вещь и этот подарок обгова-
ривается заранее.

Начните избавляться 
от предметов, которые совер-
шенно явно стали ненужны-
ми, и только потом, «сняв» 
этот первый, поверхност-
ный слой, переходите к ве-
щам, которые тоже не нуж-
ны, но по тем или иным 
причинам вам жалко с ними 
расстаться.

 На вопросы читателей отвечает
семейный психолог Мария КУЗНЕЦОВА.

Не ужились

? Мне очень сложно общаться со своим начальником. 
Для него существует только одно мнение – собс-
твенное. Остальных он не слушает. Не могу нала-

дить с ним отношения. Хоть с работы уходи!
Кирилл С., Екатеринбург
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ВОПРОСОТВЕТ  

НО ОДНО дело – изредка 
ностальгировать по ушедшим 
годам и совсем другое – жить 
прошлым. Колумбийский 
писатель Габриэль Гарсиа 
Маркес однажды сказал: 
«Не плачь, потому что это за-
кончилось. Улыбнись, потому 
что это было». Но легко ска-
зать «не плачь и улыбнись», 
если в настоящем нет ничего 
притягательного! Например, 
если личная жизнь не сложи-
лась, а «ведь двадцать лет на-
зад я отбоя не знала от жени-
хов!». Или если раньше была 
семья, а сейчас нет. Чем силь-
нее контраст между прекрас-
ным прошлым и унылым на-
стоящим, тем сильнее хочется 
сбежать в прошлое. Хотя бы 
мысленно.

Ненадолго погружаться 
в счастливые воспоминания 
полезно: мы снова чувствуем 
себя молодыми, здоровыми 
и счастливыми. И получаем 
от этого удоволь-
ствие. Однако 
навсегда «застре-
вать» в прошлом 
опасно, ведь, чем дольше вы 
живёте в мире грёз и иллю-
зий, тем меньше цените ре-
альную жизнь. Вместо того 
чтобы видеть плюсы сегод-
няшнего дня (а они наверняка 

есть!), замечаете только мину-
сы: «В наше время люди бы-
ли добрее» (сады – пышнее, 
одежда – красивее, фонтаны – 
голубее). Если не выйти из ми-

норного настро-
ения, дело может 
кончиться депрес-
сией, а настоящее 

покажется ещё угрюмее.
Поэтому нельзя «сбегать» 

в прошлое чересчур часто. До-
стали мысленную «книгу вос-
поминаний», полистали люби-
мые страницы – и поставили 

обратно на полку. Вам есть 
что вспомнить, и это замеча-
тельно. Однако не стоит иде-
ализировать прошлое – тог-
да тоже были свои проблемы 
и заботы. Просто со временем 
плохое забывается, а хорошее 
помнится. Но реальная жизнь 
тоже может подарить вам 
немало радости! Правда, для 
начала нужно научиться жить 
в настоящем. Вот несколько 
подсказок.

Юлия ИОНОВА

С годами всё при-
ятнее вспоминать 
первую любовь, ин-
ститут, рождение 
первенца, переезд 
на новую квартиру… 

В плену 
воспоминаний
Отпустите прошлое, и оно отпустит вас 

ЗАГЛЯНИ
В СЕБЯ

Устройте себе празд-
ник: сходите в гости, 
а ещё лучше – позо-

вите друзей к себе. Празд-
ничные хлопоты вырвут вас 
из плена воспоминаний.

Сконцентрируйтесь 
на том, что вы дела-
ете. Например, если 

вы печёте пирог, ощутите ра-
дость этого момента: тепло 
очага, запах корицы, доволь-
ные лица детей и внуков. Гу-
ляете по лесу? Отвлекитесь 
от мыслей о прошлом – будь-
те «здесь и сейчас»: вслушай-
тесь в пение птиц, шуршание 
травы, почувствуйте дунове-
ние ветра.

Простите себя. Лю-
дям свойственно 
анализировать свою 

жизнь, в том числе нега-
тивные события. С высоты 
прожитых лет кажется, что 
можно было поступить по-
другому: «Если бы я была 
терпимее, муж бы не ушёл», 
«Если бы я не наорал на на-
чальника, сейчас бы работал 
в хорошем месте». Но какой 
смысл постоянно терзать се-
бя этими «если бы»? Обрат-
но жизнь не прокрутишь. 
Всё, что вы можете, – сде-
лать работу над ошибками 

и постараться не повторять 
их в будущем. А мучить себя 
понапрасну – это путь к не-
врозу. Единственный способ 
распрощаться с сожалени-
ями о своих поступках – 
простить себя и других. 
Отпустите прошлое, и оно 
отпустит вас.

Перестаньте целыми 
днями лежать на ди-
ване, предаваясь нос-

тальгии. Перенестись в на-
стоящее помогут простые 
домашние хлопоты (уборка, 
поход по магазинам), разго-
вор по телефону или прогул-
ка с приятелями.

Реализуйте давние 
мечты: научитесь во-
дить машину, запи-

шитесь на курсы иностран-
ных языков, ходите в театры, 
музеи. Во-первых, новый 
опыт – это всегда интерес-
но. Во-вторых – полезно: 
непривычная деятельность 
стимулирует умственные 
способности. К тому же, 
концентрируясь на освоении 
нового, вы концентрируе-
тесь на настоящем. В-тре-
тьих, новые знания могут 
пригодиться вам в будущем. 
Возможно, ваш звёздный час 
ещё впереди!

Владимир Лёвкин
– Нужно попытаться создать себе 
такое настоящее, в котором нет 
места негативным мыслям. Найти 
себе какое-то новое занятие, увле-
чение и посвящать ему всё свобод-
ное время. Тогда предаваться 
неприятным воспоминаниям 
просто не будет времени.п
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– Постарайтесь изменить 
свою реакцию на поведение 
шефа, не поддавайтесь его 
агрессии, желанию вас разо-
злить, вывести из себя. Вну-
шите себе, что вы – велико-
душный, снисходительный 
и благожелательный человек, 
поэтому в состоянии про-
стить даже некорректные вы-
сказывания и поступки. Но, 
изменив таким образом своё 

поведение, не переусердс-
твуйте. Демонстративное иг-
норирование нападок шефа 
может вызвать у него нега-
тивную реакцию. Так что без 
дипломатического искусства 
здесь не обойтись. Учитесь 
балансировать. «Включаться» 
в ситуацию нужно, но не пог-
ружаться в неё полностью, 
ставя между собой и агрессо-
ром невидимый барьер.

Синдром Плюшкина?

КАК ПОЛЮБИТЬ НАСТОЯЩЕЕ

Прощай, ностальгия!
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Рис
Кому полезен?
Тем, к то ст ра дает по-
дагрой и отложе-
нием солей. 
Хорошо 
прова-
ренный 
рис как 
бы впи-
тывает 
лиш-
нюю соль 
и выводит её 
из организма.

Совет
Все сорта длиннозёрного 
практически не слипают-
ся во время варки, а круг-
лозёрные, напротив, пос-
тоянно испытывают тягу 

друг к другу и способны 
впитать воды в 5 раз 

больше собственного 
веса. Так что, если 

хотите пригото-
вить рассып-
чатую кашу, 

берите продол-
говатый рис, если 

размазню – круглый.

По мнению диетологов, ка-
ша – лучшая утренняя еда. 
Те, кто начинает с неё день, 
редко страдают от лишне-
го веса и апатии. Медики 
из США в ходе экспериментов 
выяснили, что те, что привык 
завтракать кашей, в течение 
дня съедают на 30% меньше, 
чем те, кто пропускает ут-
ренний приём пищи или ог-
раничивается тостом и чаш-
кой кофе. К тому же в злаках 
много витаминов группы В, 
которые улучшают работос-
пособность, дарят заряд бод-
рости на весь день и берегут 
от стрессов.

Только не ленитесь встать 
пораньше, чтобы приготовить 
по-настоящему полезную ка-
шу. Ведь крупы, которые го-
товят по принципу «просто 
добавь воды», не заменят та-
релку настоящей гречки или 
овсянки. Увеличение ско-
рости готовки достигается 
предварительной обработ-
кой крупы паром, в резуль-
тате чего разрушается зна-
чительная часть витаминов 
и микроэлементов.

Вдобавок быстрые каши 
также включают различ-
ные консерванты, красители 
и вкусовые добавки (арома-
ты ягод, орехов, ванилина), 
а лишняя химия вам ни к че-
му. Ещё одной неприятной 
особенностью таких каш яв-
ляется очень высокое содер-
жание сахара, что повышает 
их калорийность.

Чтобы день прошёл 
хорошо, важно на-
чать его с правиль-
ного завтрака. А раз 
так, начинаем ва-
рить кашу.

Александра БОРИСОВА

Гречка
Кому полезна?
Вегетарианцам. Среди 
каш гречневая – чемпион-
ка по содержанию белка. 
Поэтому тем, кто по ка-
ким-то причи-
нам решил 
отказать-
ся от мя-
са и рыбы, 
стоит поча-
ще вклю-
чать гречку 
в меню.

Совет
Гречневая крупа бы-
вает двух видов – 
ядрица и про-
дел. Первая 

разновидность 
представляет 

собой цельные 
зёрна, а вторая – 

раздробленные. 
Ядрица счита-
ется более по-
лезной – в ней 
сохраняется 

больше витами-
нов и клетчатки.

Овсянка
Кому полезна?
Жителям больших горо-
дов. Овсяная каша 
способна вы-
водить из ор-
ганизма ток-
сины и соли 
тяжёлых 
металлов, 
защищая 
организм 
от небла-
гоприятной 
экологии.

Совет
Диетологи рекомендуют 
всем, кто хочет избавить-

ся от лишних килограм-
мов, 1–2 раза в неде-
лю устраивать 
овсяные разгру-
зочные дни. В та-

кие дни полагает-
ся съедать около 
200 граммов ов-
сяной крупы, 
сваренной на во-
де, запивая кашу 

чаем или отваром 
шиповника.

РЕЦЕПТ ЧИТАТЕЛЯ

Кто-то варит овсянку на молоке, кто-то на воде. А я го-
товлю эту кашу на яблочном соке. Детей от такой кашки 
за уши не оттащишь! Сварить такую чудо-кашу просто:

 ● 2–3 столовые ложки геркулеса залейте ⅔ стакана яб-
лочного или любого другого сока (при желании сок можно 
разбавить водой), доведите до кипения и варите 5–7 ми-
нут. Можно добавить в кашу немного сливочного масла, 
кусочки ягод и фруктов.

Анна Ерыгина, Москва

ГЕРКУЛЕС НА СОКЕ

ЯДРИЦА 
ПОЛЕЗНЕЕ 

продела – 
в ней сохраняется 

больше 
витаминов, 

микроэлементов 
и пищевых волокон

14 № 7, 2016 г. Азбука вкуса
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Татьяна МИНИНА

Планка
Поставьте руки на ту опору, с которой отжимались. Ла-
дони на ширине плеч. Примите положение упора на ла-
донях и носках ног (если ноги скользят по полу – за-
нимайтесь босиком или наденьте кроссовки). Втяните 
живот, напрягите спину и вытяните корпус в прямую 
линию с ногами. Удерживайте это положение в течение 
30 секунд, не прогибая поясницу и не поднимая таз.

 Сделайте 3–4 подхода по 30 секунд, постепенно поста-
райтесь довести время каждого до 1 минуты.

ЭТОТ комплекс упражнений нужно 
делать 3–5 раз в неделю по 1–1,5 ча-
са. Если предложенное количество 
повторений заканчивается быстрее, 
повторите комплекс с самого нача-
ла. Можно разбивать тренировку 
на 2–3 подхода в день по 20–25 минут. 
Постарайтесь по возможности допол-
нить его ходьбой или катанием на лы-
жах или коньках. В качестве допол-
нительной нагрузки также подойдут 
пешие прогулки в быстром темпе. 

Привести в порядок жи-
вот и ноги – задача, тре-
бующая 2–3 месяцев. 
Самое время начинать 
тренировки, чтобы вес-
ной выглядеть на все сто!

Готовимся к весне
Пора начинать худеть! 

Выпады в три стороны
Встаньте прямо, руки поставьте на пояс, ступни на ши-
рине плеч. Сделайте выпад вперёд правой ногой, на-
правляя колено левой ноги к полу (углы в коленях 
должны быть прямыми или больше). Вернитесь в исход-
ное положение и сделайте этой же ногой выпад вправо. 
Колено сгибается опять-таки не глубже прямого угла, 
ступня не разворачивается, а ставится в сторону парал-
лельно левой. Вновь вернитесь в исходное положение 
и сделайте выпад правой ногой назад. Колени сгибают-
ся как в предыдущих положениях, ступни всё время па-
раллельны друг другу. Вернитесь в исходное положение 
и сделайте все выпады левой ногой.

 Выполните 3 подхода по 16–20 циклов (циклы делятся 
поровну между сторонами, то есть на одну ногу приходит-
ся 8–10 циклов).

Приседания 
с полунаклоном
Встаньте прямо, руки соедини-
те ладонями перед грудью, ступни 
на ширине плеч. Приседайте 
не ниже прямого угла в коленях, 
одновременно слегка наклоняя 
корпус то вправо, то влево. Одно 
приседание – один полунаклон 
в сторону. Не спешите, движения 
размеренные и плавные. Если
необходимо, положите руки 
на опору.

 Сделайте 3 подхода по 10–14 раз 
(следите, чтобы получилось равное 
количество полунаклонов в разные 
стороны).

«Велосипед» вразбивку
Лёжа на спине, согните ноги в коленях, ступни на по-

лу. Прижмите подбородок к груди. Подтяните левое ко-
лено к груди, обхватив его и голень руками и приподни-
мая голову и плечи от пола. Одновременно выпрямите 
правую ногу над полом. Сосчитайте до трёх и поменяйте 
ноги. Если тяжеловато, то сначала вернитесь в исходное 
положение, затем подтяните правое колено к груди. 

 Сделайте 2 подхода по 12–16 раз (поровну на каждую 
сторону в подходе).

Повороты 
сидя
Сядьте на пол и вытяните ноги вперёд, плотно прижав их друг 
к другу и к полу. Втяните живот, поднимите подбородок. Вы-
тяните руки над головой и соедините их пальцами, предста-
вив себя танцовщицей. Слегка отклонитесь назад и плавно 
поверните корпус налево, стараясь отвести его ещё чуть-чуть 
назад. Если необходимо, опустите левую руку на пол, чтобы 
удержать равновесие. Так же плавно вернитесь обратно (под-
нимая руку вверх) и повторите то же самое вправо.

 Сделайте 2–3 подхода по 10–12 циклов 
(1 цикл – это поворот влево и поворот вправо).

– Я стараюсь поддерживать себя 
в форме в течение всего года. Вес-
ной действительно хочется ка-
кого-то обновления, внешнего 
и внутреннего. Подсознатель-
но начинаю следить за пита-
нием, стараюсь не есть на 
ночь, в бассейн начал ходить. 

п
ер

вы
й

 
чи

та
те

л
ь

Владимир Лёвкин

Татьяна МИНИНА

Отжимания 
головой вниз
Расположите колени на кресле, ди-
ване или диванной подушке на по-
лу (ноги могут быть прямыми или 
согнутыми), а руками обопритесь 
об пол. Ладони примерно под пле-
чами или шире. Чем выше колени, 
тем труднее упражнение. Выпол-
няйте отжимания, сгибая руки 
в локтях. Не поднимайте таз вверх!

 Сделайте 3 подхода по 5–6 раз.
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Жертвы моды
Что носить, чтоб людей не рассмешить?

Поднятый воротник у футболки-поло и ворот рубаш-
ки, выложенный на лацканы пиджака, – это 

не гангстерский, а деревенский стиль.

? Раньше было строгое пра-
вило: дамскую сумочку по 
цвету нужно было подби-

рать исключительно к обуви. Так 
же никаких денег не напасёшься! 
Говорят, теперь всё изменилось. 
Неужели правда? Может, и дру-
гие модные правила нынче уже 
неактуальны?

И. Александрова

 Отвечает профес-
сор, директор центра 
«Менеджмент и ком-
муникации в индуст-
рии моды» в Высшей 
школе экономики 
Ануш ГАСПАРЯН.

Носки под сандалии – недопустимый ва-
риант. Открытая обувь предполагает 

голые ноги. И неважно, что на муж-
чине при этом надето – шорты или 
брюки.

Под туфли на высоком каблуке нельзя на-
девать короткие штаны. Исключение – за-
уженные брюки-дудочки, которые мо-
гут доходить лишь до середины 
щиколоток. Во всех остальных случа-
ях правильная длина – до конца каб-
лука, минимум – до его середины.

Если у пиджака две пуговицы, 
нижняя всегда должна быть 
расстёгнута, а верхняя за-
стёгнута. Если пуговиц 
три, то нижняя и средняя 

всегда застёгнуты, а верх-
нюю пуговицу можно как рас-

стегнуть, так и застегнуть. Застё-
гивать наглухо можно лишь 
пиджаки военного стиля на че-
тырёх пуговицах – френчи.

Ремень, если речь идёт о классических 
брюках, в обязательном порядке под-
бирается под цвет и фактуру обуви. 
Чёрные туфли в сочетании с коричне-

вым поясом – моветон. Кстати, 
завышенная талия возможна, 

только если мужчина носит 
брюки так называемого анг-
лийского кроя (их надевают 

с подтяжками). Во всех ос-
тальных случаях штаны не сле-

дует натягивать: ремень должен рас-
полагаться аккурат в районе пупка, 
не выше.

Воротник поднимать – брутально

Главное правило – манжет со-
рочки должен выглядывать 
из рукава пиджака на 1,5 см.

Рубашку с коротким рукавом 
нельзя надевать под пиджак

Пиджак нельзя
застёгивать наглухо

Ремень и обувь одного цвета

Мужчины

Нижнее бельё не должно просвечивать через одежду 
и торчать напоказ. Но силиконовые бретельки бюст-

гальтеров, которые многие надевают под 
вещи с открытыми плечами, ещё хуже. 
Идеальный вариант – бюстгальтер без ля-
мок.

Аксессуары живут своей 
жизнью и могут быть конт-
растными. Более того, раз-
ные цвета у обуви и сумки 
даже приветствуются.

Ошибочно думать, что колготки и чулки 
нельзя надевать под босоножки. Напро-
тив, это старое классическое сочета-
ние, которое называется «Миланс-
кий шик». Другое дело, что чулки 
и колготки в этом случае должны 
быть тончайшими и бесшовными 
(допустим лишь шов-стрелка сза-
ди, но не на мыске). А вот надевать 
их под шорты – образец дурного вкуса.

Бельё не должно быть заметно окружающим

Если вы носите брюки или 
юбку со шлёвками, ремень 
носить обязательно, осо-
бенно если вы заправляете 
блузку или футболку.

Ремень обязателен

Сумка и обувь одного цвета

Колготки не надевают
под босоножки

Женщины

Носки нельзя надевать под сандалии

Брюки должны закрывать каблук

Материал подготовила
Мария АГРИОМАТИ 

Инфографика Марии Клементьевой

Актуальные 
правила

Неактуальные правила моды

Как не надо 
носить

Можно 
носить

ВОПРОСОТВЕТ  

Пластырь не поможет?

? Очень хотелось бы бросить курить. Какие аптечные 
средства наиболее эффективны и на чём основан 
механизм их действия?

Борис, Архангельск

 Отвечает врач-нарко-
лог Алексей НАЗАРОВ:
– Одни антиникотиновые 
средства содержат в небольшом 

количестве так называемый 
«чистый» никотин и за счёт 
его замещения снижают тягу 
к курению. Другие содержат 

вещества, которые устраняют 
ощущение удовольствия от вы-
куренной сигареты, воздейс-
твуя на нервные рецепторы.

Что действует эффектив-
нее? Вопрос некорректный. 
Во-первых, потому что любое 
из средств – не панацея: они 
облегчают отказ от курения, 
уменьшая физические симп-
томы абстиненции, но не ока-
зывают действия на психо-
логическую составляющую 
никотиновой зависимости. 

Поэтому большинство специ-
алистов-наркологов считают, 
что такие средства должны 
применяться в комплексном 
лечении – например, наряду 
с рефлексотерапией, заняти-
ями с психологом.

Во-вторых, ряд антинико-
тиновых средств имеют про-
тивопоказания, например, 
пластырь не рекомендуется 
использовать людям, страда-
ющим хроническими забо-
леваниями печени и почек, 

язвой желудка, серьёзными 
заболеваниями сердечно-со-
судистой системы. Даже на-
туральные гомеопатические 
препараты иногда вызывают 
индивидуальную неперено-
симость. Кроме того, во вре-
мя лечения часто требуются 
лекарственные препараты, 
которые помогают бороться 
с нарушениями сна, повы-
шенной раздражительностью, 
депрессией, резкой прибав-
кой в весе. 
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Мороз способен повысить 
уровень гемоглобина 

и увеличить выработку эритроцитов.

–4° до –12 °C – умеренный 
мороз, от –13° до –22 °C – 
значительный мороз, от –23 °C 
до –33 °C – сильный мороз, 
от –34 °C до –43 °C – жестокий 
(лютый) мороз, от –44 °C – 
крайний мороз.

–36 °C и ниже – при такой 
температуре освобождаются 

от учёбы ученики младших 
классов в Восточной 

Сибири, а ребята постарше – 
при температуре –38 °C.

Обморожения на морозе чаще 
всего возникают при температуре 
ниже –10 до –20 °C, особенно 
при высокой влажности и сильном 
ветре.

Ветер усиливает ощущение 
мороза. Каждый метр 

в секунду ветра приравнивается 
к 2 градусам мороза.

Мороз не даёт клещам, 
малярийным комарам и прочим 
насекомым размножаться 
и таким образом защищает 
нас от эпидемий.

При морозе укрепляется 
вегетативная нервная 

система. Достаточно в мороз 
ежедневно совершать часовые 

прогулки, и вы станете 
более устойчивы к стрессу.

До 250 ккал способно «сжечь» 
трёхчасовое пребывание 
на морозе.

Факты подобрал
Кирилл МАТВЕЕВ

МорозМороз – это понижение 
температуры воздуха ниже 0 °C.

–1° до –3 °C – такая погода в зонах 
умеренного климата считается 

слабым морозом 
или заморозками.

–25 °C и ниже – при такой 
температуре на европейской 
части России от посещения 
школы освобождаются ученики 
1–4-х классов. При –27°…–31 °C – 
ученики 5–11-х классов.

На 30% повышается 
содержание кислорода 

в воздухе с появлением мороза. 
Воздух становится лечебным.

При физической активности 
на морозе в организме человека 
активизируются защитные 
клетки, лейкоциты, которые 
борются с инфекциями. При этом 
увеличивается и выработка 
интерферона, который повышает 
иммунитет.

Число простуд заметно 
снижается во время сильных 

морозов, так как вирусы ОРВИ 
активно поражают нас 

в период оттепели при температуре 
около 0 °C.

Когда человек 
вдыхает морозный воздух, 
в организме усиливается сжигание 
холестерина, главного виновника 
проблем с сердцем и сосудами.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Когда мы счастливы
Мы счастливы, когда занимаемся сек-
сом, и несчастны, когда стоим в оче-
реди,  говорят британские исследова-
тели, опросившие  миллион человек, 
используя специальное приложение, 
которое заставало людей в любое вре-
мя суток и врасплох.

Уровень счастья участников опроса 
снижался на 7–8% по сравнению с дру-
гими видами деятельности, когда те 
находились на работе. Наиболее при-
ятным времяпрепровождением добро-
вольцы считали секс. Затем следовал 
досуг: походы в театр, 
посещение музеев 
и занятия спортом. 
Самое непопулярное 
занятие – ожидание 
в очереди.

Чьи дети 
балбесничают 
Дети, чьи родители страдают депрес-
сией, хуже учатся в школе. К таким 
выводам пришли американские ис-
следователи. Они проанализировали 
данные о 1,1 млн. детей, родившихся 
в Швеции с 1984 по 1994 год. У 3% ма-
терей и 2% отцов была диагностиро-
вана депрессия в тот период, когда 
их дети учились в школе. Дети ро-
дителей, страдавших депрессией, 
учились хуже, чем те школьники, 
родители которых не имели такого 
заболевания.

17№ 7, 2016 г. Калейдоскоп



Морфей и лира
Композитор с молодости обладал 
счастливой способностью погружать-
ся в объятия Морфея в считаные се-
кунды. Став старше, он мог заснуть 
во время званого обеда или в теат-
ральной ложе. В поздние годы Брамс 
безмятежно спал в венских кафе 
и был местной достопримечательнос-
тью: на него приходили смотреть ту-
ристы. Он храпел так, что стёкла в ок-
нах дрожали. Его коллеги по турне 
с ужасом вспоминали, как им прихо-
дилось ночевать с ним в одном номере 
или ехать в одном купе. А когда кумир 
Австрии заснул на дебютном выступ-
лении Густава Малера, из-за храпа 
музыку было слышно лишь частично.

Брамс знал об этой своей особен-
ности, но ужас окружающих его толь-
ко забавлял.

Не внимал он также доводам дру-
зей и поклонников, которые просили 
его меньше выпивать. Брамс любил 
не только дорогое вино, но и вкусную 
еду, а одежду шил у знаменитого пор-
тного, который за глаза утверждал, 
что в ширину и в высоту его клиент 
одинаков. И правда, маленький рост 
композитора с лихвой компенсиро-
вался его тучностью.

Курортная жизнь

Несмотря на все излишества, Брамс 
лет до 45 ничем не болел. Но его мать 
настаивала, чтобы единственный сын 
постоянно консультировался у вра-
чей. Неясно, от чего именно его лечи-
ли, но известно, что рекомендовали 
лечение водами, и Брамс с удовольс-
твием ездил на курорты.

В те времена полнота считалась 
признаком благополучия, но, когда ог-
ромный живот стал мешать вынимать 
ключи из кармана, музыкант решил 
сбросить вес. Врачи велели побольше 
ходить. С тех пор он ходил по люби-
мым кафе пешком, время от времени 
устраиваясь на лавочке отдохнуть.

Храп болезнью тогда не считали, 
а такой диагноз, как «апноэ» – оста-
новка дыхания во сне, которая приво-
дит к кислородному голоданию, ещё 
не был известен. Сейчас исследователи 
убеждены, что в воспоминаниях сов-
ременников у Брамса описаны призна-
ки именно апноэ – «нездоровый» храп, 
повышенная сонливость днём… Все 
эти симптомы вкупе с отчётливо вид-
ной на фотографиях короткой шеей 
(провокационный фактор) указывают, 
что композитор на самом деле страдал 
этим синдромом.

Несдержанный характер 
и провокационное пове-
дение композитора было 
известно его современни-
кам. Но Брамса ещё при 
жизни признали гением, 
и ему прощалось всё.

Таинственное 
пятно

Рассматривая фотографии прези-
дента, начиная с 1941 года и до смер-
ти, можно заметить у него на лице 
пятно над левой бровью. Отсутствие 
информации о состоянии здоровья 
Рузвельта заставляет исследовате-
лей изучать его портреты с особой 
тщательностью.

Начиная с 1970 года в прессу регу-
лярно стали поступать материалы, 
написанные историками и врачами, 
в которых были приведены призна-
ки меланомы у Рузвельта. Как прави-
ло, события развивались так: после 
появления статьи тут же печаталась 
другая, автором которой был близко 
знающий президента человек, чаще 

всего лечащий врач Говард Г. Бру-
енн. Он, старательно обходя вопросы 
о меланоме, пишет, например, о про-
блемах с сердцем у президента, а в от-
вет на прямые вопросы, заданные 
уже позже, отрицает онкологический 
диагноз.

Эти опровержения, в конце концов, 
насторожили общественность, кото-
рая до сих пор с почтением относится 
к лидеру страны времён Второй миро-
вой войны.

Маскировка 
для фото
В 1989 году в серьёзном медицинс-
ком журнале появляется статья хи-
рурга Гарри С. Голдсмита, в которой 
не только процитированы рассуж-
дения врачей о наличии мелано-
мы у Рузвельта, но и представлены 
доказательства в виде фотографий 
и их описаний. На эту статью обра-
тили внимание многие специалис-
ты, и наличие онкологии было почти 
доказано.

Образование над левой бровью 
Рузвельта соответствует всем пяти 
критериям меланомы. Интересно, 
что за 17 лет (с 1923 по 1940 год) она 
должна была бы увеличиться, но это-
го не произошло. Видимо, рост но-
вообразования сдерживался. В 30-х 
годах рак как раз начали лечить 
радиотерапией.

Остаётся загадкой, каким образом 
пигментное пятно на лице Рузвельта 
исчезло в 1940 году. Вероятно, мелано-
ма была удалена или замаскирована 
косметическими средствами. Впро-
чем, не зря же одна из самых извест-
ных биографий политика, написан-
ная Хью Г. Галлагером, называлась 
«Красивый обман».

Оксана ГЕРАСИМЕНКО

Рузвельт – не только 
единственный прези-
дент США, избирав-
шийся более двух раз, 
но и человек, чьи сведе-
ния о здоровье закры-
ты для широкой публи-
ки до сих пор. Правда, 
в основном это касается 
полиомиелита.

Рузвельт 
Франклин

меланома
32-й президент
США

1882 год
1945 год

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Сегодня основной метод лечения 
меланомы кожи – хирургичес-
кий. Дополнительными считают-
ся полихимиотерапия, лучевая 
терапия и иммунотерапия. Если 
при I и II стадиях можно ограни-
читься только операцией, 
то при III и тем более IV необхо-
димо серьёзное комплексное ле-
чение. Прогноз зависит от стадии 
болезни.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ПОДХОД

Сегодня применяется несколько 
методик лечения этого недуга, 
вплоть до хирургического. Пона-
чалу врачи советуют бросить ку-
рить и выпивать, снизить вес. 
Если у пациента гипертония, на-
чать её лечить. Нередко помога-
ют специальные приспособле-
ния, которые, фиксируя челюсть, 
препятствуют храпу. Разработа-
ны полоски-расширители, дела-
ющие просвет ноздрей шире…

Если всё это не помогает, реко-
мендуют лазерную пластику мяг-
кого нёба.

Брамс 
Иоганнес

синдром
обструктивного
сонного апноэ

композитор
и пианист

1833 год
1897 год
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Во всё горло
Если разболелось горло, попро-
буйте мои рецепты.

 ● К 100 мл морковного сока до-
бавьте 1 ст. ложку мёда, разбавьте 
водой в пропорции 1:1 и полощите 
горло каждый час.

 ● ½ стакана анисовых семечек залейте 1 стаканом воды, 
кипятите 15 минут. Добавьте ¼ стакана мёда и 1 ст. ложку 
 коньяка. Принимайте по 1 ст. ложке каждый час.

Татьяна, Дмитров

Дорогие читатели! 
Если у вас возникла пробле-
ма со здоровьем, не стоит 
бороться с бедой в одиноч-
ку. Расскажите о своей бо-
лезни. Наверняка среди чи-
тателей нашей газеты най-
дутся те, кто знает прове-
ренные, надёжные, эффек-
тивные средства, которые 
помогут справиться с вашим 
недугом.

поможем 
друг другу!

Письма и рецепты 
присылайте в редакцию 
«АиФ. Здоровье» по адресу: 
101000, Москва, ул. Мясниц-
кая, д. 42, или по электрон-
ной почте: aifzdorovie@aif.ru.

Сонное царство
В одном из прошлых номеров прочитала письмо 
с просьбой поделиться средством от бессонницы. Вот 
оно.

 ● Смешайте по 1 ч. ложке измельчённой травы пус-
тырника, чабреца, цветков календулы. 1 ст. ложку 
сбора залейте стаканом воды и кипятите в течение 
10–15 минут, затем настаивайте 1 час. Принимайте 
по 100 мл перед сном.

Галина, Егорьевск

п
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У меня слабый желудок – 
вот уже несколько лет муча-
юсь от гастрита. Справить-
ся с неполадками в животе 
мне помогают следующие 
средства.

 ● Мелко нарежьте толс-
тые нижние листья алоэ 
и смешайте их с таким же 
количеством мёда. Смесь 

принимать 3 раза в день 
по 1 ч. ложке за 15 минут 
до еды. Курс лечения 10 дней.

 ● Залейте стаканом кипятка 
5 г плодов аниса и настаивайте 
2 часа в термосе. Принимайте 
по четверти стакана 3–4 раза 
в день при спазмах в желудке.

 ● Смешайте по 1 ст. лож-
ке мелко нарезанных корня 

солодки, плодов фенхеля, 
корневища пырея, корня ал-
тея, листьев ромашки. За-
варите 2 ч. ложки на стакан 
кипятка, настаивайте, уку-
тав, 30–40 минут, процедите. 
Принимайте по 1 стакану пе-
ред сном.

Елена Михайловна, 
Александров

– Честно говоря, 
я доверяю професси-
ональной медицине, 
но и против народной 
ничего не имею.

От кашля, напри-
мер, помогает яичная 
микстура. Вскипя-
тите стакан молока, 
добавьте по 1 ст. 
ложке 
сливочного 
масла и мёда, 
хорошо
взбитый 
яичный 
желток 
и примерно 
¼ ч. ложки 
соды.
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Самые интересные письма 
мы опубликуем на страни-
цах нашей газеты.
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Владимир 
Лёвкин

Неполадки в животе

Следуя 
традициям

? В последнее время я ста-
ла задумываться о том, как 
питаюсь. Может, следовать 

в этом вопросе религиозным за-
поведям – и сохранишь здоро-
вье? Интересно, а что по этому 
поводу говорят врачи?

Александра Е., Тверь

 Ответ на этот и дру-
гие вопросы можно 
найти в книге Ольги 
Сорокиной «Почему 
мы болеем», которая 
вышла в издатель-
стве «ЭКСМО».

– Многих интересует, как врачи 
относятся к постам. Михаил Мееро-
вич Гурвич, самый известный врач 
из старой когорты классических гас-
троэнтерологов-диетологов (ныне, 
к сожалению, ушедший от нас), отве-
чал на этот вопрос очень аккуратно, 
что это, мол, не медицинский воп-
рос, а вопрос веры. Он лично не видел 
в постах никаких угроз здоровью, тем 
более что строгость поста определя-
ется индивидуально, и есть категория 
людей, которых батюшки благослов-
ляют в пост вкушать животную пи-
щу, – беременные, больные, ослаб-
шие, студенты в экзаменационную 
сессию.

Вообще надо сказать, что пос-
ты и религиозные предписания, 

касающиеся питания, наряду с их ду-
ховной составляющей, которую могут 
и не принимать люди, не относящие 
себя к какой-либо конфессии, несут 
большой практический смысл. 
Религия и пищевые традиции, тес-
но переплетаясь, направле-
ны на выживание родов, 
племён и народов и в ко-
нечном итоге – 
на сохранение 
здоровья каждо-
го его отдельно-
го члена.

Кошер-
ная пища 
у евреев, например, когда 
нельзя готовить молочную еду в той 
же посуде, что и мясную, – это, по су-
ти, гигиенические нормы, которые 
хозяйке, проживающей в местнос-
ти с тёплым климатом, необходимо 
соблюдать, чтобы всем членам семьи 
не отравиться и продолжить свой 
род. Ведь когда заповедь прописыва-
лась, холодильников в этом жарком 
регионе быть не могло. В холодном 
климате и с возможностью устро-
ить ледник – другие предписания 
и рекомендации.

Городскому жителю это не так бро-
сается в глаза, но вы, конечно, заме-
чали, что христианские посты очень 
удачно приходятся на подходящие 
периоды. Скажем, в Рождественский 
пост, который верующие соблюдают 
в середине зимы, нельзя употреблять 
молоко и мясо, но можно рыбу. Как 
раз в это время скотину загоняли 
в загоны и удои снижались. Удои мо-
лока резко падали, в том числе и по-
тому, что коров покрывали и ждали 

от них к весне телят, так что резать 
их на мясо тоже было нецелесообраз-
но. Зато рыба на ледниках прекрасно 
сохранялась, и её было в изобилии. 
Существовали к тому же любопыт-
ные способы доставки живой рыбы 
за десятки вёрст от места, где её вы-
ловили. Так, на Байкале, чтобы ры-
ба не уснула совсем, её поили водкой 
и окунали подышать в вырублен-
ные по дороге проруби. Это сейчас 

визитной рыбной карточкой 
Байкала считаются омуль и сиг, 
а раньше это была еда бедных. 
Возили же к столу знатных гос-

под огромных осетров. А вот 
Великий пост к Пасхе го-

раздо более строгий: к за-
прету на всю животную 
пищу добавляется стро-
гий запрет и на рыбу. Да 

и откуда её взять-то бы-
ло? Ту, что была выловлена 

осенью, уже всю съели, а ре-
ки-озёра стоят ещё подо льдом, 

много не наловишь. Так что всё 
логично.

Научные данные и врачебные ре-
комендации по питанию не противо-
речат здравому смыслу и вторят ре-
лигиозным предписаниям: надо есть 
в основном свежие сезонные продук-
ты, фрукты и овощи, выращенные 
в своей полосе, и избегать импортных. 
(Привет санкциям! Спасибо, Брюс-
сель!) Развитие техники вносит свои 
коррективы, и с изобретением холо-
дильников и морозильников появля-
ется медицинский совет: лучше есть 
мороженые ягоды и фрукты, чем све-
жие, привезённые издалека.

Врачи настоятельно рекомендуют 
возвратиться к практике заготовки 
продуктов со своих огородов, хотя бы 
в парочке кашпо на балконе высажи-
вайте зелень. Помимо экономической 
выгоды свежие продукты, выращен-
ные собственными руками, полезны 
для здоровья со многих точек зрения. 
И уж в любом случае принципиаль-
но лучше по качеству, чем фабричные 
полуфабрикаты, потребления кото-
рых следует избегать. 

СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ  

В КАЖДОЙ 
ИЗ МИРОВЫХ

религий можно найти 
рекомендации-

наставления, касающиеся 
множества здоровых 
пищевых привычек, 
которые отражают 
местные традиции



Я ничего не успеваю. Вообще ничего. 
Не высыпаюсь, злюсь. Должна сдать 
тексты тем и этим, прийти на встре-
чи тут и  там. Чтобы добраться 
в Москве в любое нужное место, ну-
жен час. Это в один конец. И если без 
пробок. Неотвеченные письма, 
непрочитанные письма, ещё хуже – 
непрочитанные книги. Совсем кара-
ул – книги, которые я только мечтаю 
написать. И – ничего не успеваю. 
Некогда. 

В реальности думаю только 
об одном – какие-то три недели 
назад, в деревне, всё было мед-
ленным-медленным и таким счас-
тливым. Длинные солнечные дни. 
Трактор проехал по улице – собы-
тие. Пересаживала цветок из од-
ного горшка в другой – пальцами 
уминала землю, расправляла 
корни, бормотала, уговаривая. 
Готовила обед на печке, томилась 
вместе с ним, тихо вздыхала – пе-
рец чёрный и душистый, соль, лав-
ровый лист. Такое простое, ма-
ленькое, домашнее колдовство. 
В Москве проживаешь за день ты-
сячу нервных, заполошных жиз-
ней. В деревне живёшь целый день 
одной жизнью, своей собственной, 
и тянется она, пока не начнёт тем-
неть – и ещё долго-долго потом. 
Как здесь хорошо пишется, госпо-
ди! Думается. Дышится. Как в де-
ревне вообще всё – хорошо.

Но – молчит телефон, в почто-
вом ящике только спам. И уже че-
рез месяц начинаешь скучать, ещё 
через два понимаешь – ты никому 
не нужен. Ты просто живёшь, хо-
дишь, а  не  бегаешь, думаешь, 
а не спешишь, а это слишком мед-
ленная, недопустимая роскошь.

И вот уже пакуются чемоданы, 
сортируются подарки (мёд, мари-
нованные груши, чеснок твоей ма-
ме или моей? всем, всем мамам 
по чесноку!). Мы с тоской смотрим 
на деревья, прощаемся с соседями, 
гладим кошек, договариваемся 
с цветами, а сами так и подпрыги-
ваем вну три от  нетерпения  – 
в Москву! в Москву!

В Москве ты нужен всем – как 
сосватанная невеста, но только ес-
ли ты рядом, на расстоянии перего-
на метро, телефонного звонка, вы-
стрела. Москва воняет, толкается, 
скалит зубы так, что сразу и не пой-
мёшь, смеётся она или издевается. 
Москва торопится, предъявляет 
свои права, выставляет тебя напо-
каз, чтобы покрасоваться самой – 
и взамен отбирает всё и сразу.

И уже через три недели я плохо 
сплю, злюсь, ничего не успеваю.
Но ничего, ещё через пару месяцев 
м ы с н о в а у е д е м в   д е р е в н ю. 
Сменить, как говорил Набоков, 
угол агонии. Пожить хоть немного 
настоящей жизнью. Подумать. 
Почитать. Чтобы потом опять вер-
нуться. Ко второму акту, со второго 
такта. Приготовились – и… начали!

Марина
СТЕПНОВА 

Два такта 
жизни

О ВЕНГРИИ говорят как о медицин-
ское рае – дёшево, качественно, быст-
ро. А что думают о своём здравоохра-
нении сами венгры?

Хочешь быть 
здоровым? Плати!
Венгерская медицина похожа на рос-
сийскую, ведь основы и той и другой 
были заложены в те времена, когда 
страна была членом соцлагеря. Од-
нако за последние 20 лет она претер-
пела значительные изменения. Кон-
ституция страны гарантирует своим 
гражданам полное медицинское об-
служивание. Правда, расходы на них 
оплачивает не само государство, 
а Фонд медицинского страхования, 
в который работодатели отчисляют 
11%, а работники – 3% дохода.

Всё работающее население страны 
имеет медицинскую страховку. При 
этом вместе с потерей работы человек 
теряет и страховку. Приобрести её он 
в таком случае должен в течение меся-
ца самостоятельно (22 евро в месяц). 
В противном случе бесплатно сможет 
получить только экстренную меди-
цинскую помощь, а лечиться планово 
он будет вынужден за свой счёт. Так-
же за свои деньги приобретают себе 
страховку и пенсионеры, инвалиды. 
Бесплатное медицинское обслужива-
ние положено лишь детям до 18 лет (ес-
ли ребёнок продолжает учёбу в вузе – 
до момента окончания учёбы). При этом 
всех детей необходимо вовремя приво-
дить на плановые осмотры, обследова-
ния, которые утверждены государством. 
Также обязательны все положенные 
прививки. Отказаться от вакцинации 
нельзя (кроме отвода по медпоказани-
ям). Считается, что непривитой ребё-
нок – угроза для окружающих. Поэтому 
такие малыши сразу попадают в поле 
зрения органов опеки. Бывали случаи, 
что у родителей-«антипрививочников» 
забирали детей.

Первичная консульта-
ция взрослому пациенту без 
страховки обойдётся при-
мерно в 16 евро. Вызвать 
врача на дом в Венгрии 
нельзя – даже при очень 
плохом самочувствии паци-
ент приходит к доктору в его 
частный кабинет.

К врачам-специалистам 
можно попасть лишь по на-
правлению семейного до-
ктора . Все виды анализов 
и обследований – за отде-
льную плату. Поэтому люди 
готовы отдать за страховку 
последние деньги.

Хороший врач – 
богатый врач?
Несмотря на высокую стоимость 
медицинских услуг, в Венгрии так 
же, как и в России, хорошим докто-
рам негласно принято доплачивать 
из своего кармана: врач в Венгрии - 
малооплачиваемая профессия. При 
средней зарплате по стране в 1500 ев-
ро врачи получают чуть больше 
1000 евро, а медсёстры – 800 евро. 
Поэтому венгерские врачи стремят-
ся уехать работать за границу , а в са-
мой Венгрии работает медперсонал 
из Сирии, Украины, России. Сегод-
ня в венгерской медицине, несмотря 

на медиков-«гастарбайтеров», серьёз-
ный кадровый кризис. Врачей не хва-
тает даже в Будапеште.

Венгерские врачи, как и их россий-
ские коллеги, жалуются на урезание 
расходов в больницах и на нехватку 
нужных лекарств и оборудования. 
Хотя по российским меркам венг-
рам грех жаловаться. Здесь отлажен-
но работает система лекарственного 
обеспечения. 

Ежегодно парламент утвержда-
ет перечень медсредств, на которые 
будут выделяться государственные 
субсидии. 

Плюс застрахованным пациентам 
также компенсируют расходы и на по-
купку обычных лекарств, выписан-
ных врачом, – в среднем пациент 
оплачивает не более 25–30% от стои-
мости препарата.

Национальный 
герой
Венгрия – пожалуй, единственная 
страна, в которой национальный ге-
рой – фармацевт. История началась 
с того, что выпускник Будапештского 
университета Гедеон Рихтер в 1901 го-
ду приобрёл небольшую аптеку, в ко-
торой оснастил лабораторию для про-
изводства препаратов.

Уже через два года компания раз-
рослась настолько, что пришлось 
строить новый завод, где производили 
препараты по собственным разработ-
кам и из своего сырья.

Компания достойно пережила все 
катаклизмы истории. «Гедеон Рихтер» 
и сегодня самый известный бренд 
Венгрии. С Россией компанию свя-
зывают давние отношения.Сегодня 
на российском рынке представлено 
около 100 препаратов компании.

Лидия ЮДИНА

Сюда c удовольствием едут пациенты из Западной и Восточной Европы. Чтобы 
лечиться в бассейнах с горячей термальной водой, дёшево вставить или выле-
чить зубы или пройти курс омолаживающих процедур.

22 ЕВРО В МЕСЯЦ
платят за медстраховку 

в венгрии

Медицина 
с российскими 
проблемами
Как лечатся венгры
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Опасные фото
Селфи разрушают романтические отно-
шения, показало исследование учёных 
из США.

По словам специалистов, чем боль-
ше селфи человек выкладывает в Ин-
тернет, тем выше вероятность конф-
ликта в отношениях. Специалисты 
опросили 420 пользователей Интерне-
та в возрасте от 18 до 62 лет. Они выяс-
нили, что по количеству селфи можно 
судить о степени удовлетворённости 
человека собственным телом.

Другими словами, люди, довольные 
своим внешним видом, чаще выкла-
дывают селфи. Однако большое коли-
чество селфи также оказалось связано 
с частыми конфликтами в романти-
ческих отношениях. Дело в том, что 
из-за высокой самооценки любители 
селфи часто считают себя лучше парт-
нёра, склонны к изменам и эгоизму. 
Кроме того, далеко не все одобряют 
страсть своего партнёра к публикации 
фото в Сети.

СО ВСЕГО СВЕТА 

Наш эксперт – сексолог
Ярослава ДМИТРИЕВА.

Мужской 
подход
И для мужчин, и для женщин 
оргазм является кульминаци-
ей полового акта. Но в муж-
ской и в женской сексуаль-
ности его роль различна. Для 
мужчины интимный контакт 
без достижения оргазма – это 
фиаско, свидетельство его 
мужской неполноценнос-
ти. Достижение кульмина-
ции является главной целью 
половой жизни. Но с меди-
цинской точки зрения мужс-
кие опасения и тревоги из-за 
невозможности достичь ор-
газма в конкретный момент 
не имеют под собой основа-
ний. В большинстве случаев 
если у кавалера «не получи-
лось» – это не свидетельству-
ет о каких-то физиологичес-
ких нарушениях и тем более 
об угрозе импотенции. При-
чины обычно кроются в из-
лишнем волнении, усталости, 
стрессе.

Женщины 
устроены
по-другому
Женская сексуальность име-
ет другие проявления. Для 
большинства женщин также 
важно регулярно испытывать 
оргазм. Регулярно, но совсем 
необязательно во время каж-
дой близости. Дамы не за-
циклены на этом явлении. 
Интимный контакт может 

доставлять женщинам на-
слаждение и без достижения 
«кульминации».

Для слабого пола гораздо 
важнее совсем другие факто-
ры: психологический контакт 
с партнёром, понимание друг 
друга, мужская нежность 
и решительность, готовность 
мужчины прислушиваться 
к женским пожеланиям.

Некоторые эксперты-сек-
сологи даже разделяют два 
понятия – «физиологический 

оргазм» и «психологичес-
кий оргазм». Тем самым они 
подчёркивают, что половой 

контакт может доставить 
женщине удовольствие, 
даже если она не достигла 
«кульминации». С другой 

стороны, состояние физи-
ческого удовлетворения ещё 

не гарантирует, что сексуаль-
ный опыт был для женщины 
удачным и она захочет его 
повторить…

Правда 
не нужна?
Почти каждая женщина хотя 
бы раз в жизни имитировала 
оргазм. Для сильной полови-
ны человечества такое пове-
дение их спутниц может по-
казаться странным. Почему 
дамы идут на обман?

В большинстве случаев 
они поступают так из люб-
ви и деликатности. Во-пер-
вых, как было сказано выше, 
у женщин нет потребности 
в достижении оргазма во вре-
мя каждого полового ак-
та. Во-вторых, они не хотят 
огорчать мужчин, не хотят 
наносить им психологичес-
кую травму.

Далеко не каждый 
интимный контакт 
заканчивается жен-
ским оргазмом. Сто-
ит ли переживать 
по этому поводу?

Обман во имя любви
Почему дамы имитируют оргазм?

Чувства важнее 
пьянства
Влюблённость меняет подрост-
ков к лучшему, считают учёные 
из Германии.

В ходе исследования было установ-
лено, что молодые люди, после того 
как встретят любовь, отказываются 
от многих вредных привычек, а также 
употребляют меньше алкогольных на-
питков. Специалистами был проведён 
эксперимент, в котором были задейст-
вованы более тысячи подростков. 
Возраст испытуемых варьировался 
от 12 до 18 лет. Участники испытания 
рассказали о том, есть ли у них вторые 
половинки, а также сколько алкоголя 
они употребляют. Оказалось, что у тех 
подростков, кто был в отношениях, 
поведение сильно отличалось в луч-
шую сторону. Причём отказ от вред-
ных привычек у большинства из них 
произошёл на фоне зарождающейся 
влюблённости.

Лишние 
вопросы
Часто мужчины из-за недоста-
точного понимания женской 
сексуальности засыпают сво-
их спутниц вопросами: «А ты 
не имитировала оргазм? А у те-
бя всё было по-настоящему? 
А ты меня не обманываешь?»

Подобные вопросы явля-
ются совершенно лишними. 
Они не способствуют интим-
ной гармонии в паре. Гораздо 
лучше, если мужчины не бу-
дут пытаться разгадать «женс-
кие секреты», а внимательнее 
прислушаются к тем пожела-
ниям и просьбам, которые да-
ма сама высказывает.

Дело не в количестве оргаз-
мов, а в той любви, нежнос-
ти, заботе и страсти, которые 
женщина каждый день и каж-
дую ночь получает от своего 
любимого.

Если даму всё устраивает 
в интимной жизни, она любит 
своего мужа и время от вре-
мени имитирует оргазм, чтобы 
не огорчать своего спутника, – 
это совершенно нормальная 
ситуация.

Илья БРУШТЕЙН
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ШЕЙПИНГ, аэробика, тре-
нажёры для вас скучны, од-
нообразны и утомительны? 
Ну и ладно! Попробуйте что-
то новенькое!

Танцуй!

Любите танцевать? Отлично! 
Тогда больше всего пользы 
и удовольствия вам принесёт 
танцевальный фитнес. Так, 
занятия боди-балетом сфор-
мируют отличную осанку.

 ● Освоение ультрамодного 
ПОР ДЕ БРА (Port De Bras), 
что с французского означает 
«движения рук и тела», на-
учит двигаться плавно и гар-
монично, а одновременно по-
может укрепить проблемные 
зоны, придать телу рельеф.

 ● Другое модное танцеваль-
ное направление – ВАКИНГ 
(Waacking по-английски оз-
начает «махать руками») – 
объединяет в себе джаз, хаус, 
стрип и хип-хоп. Основная 
его особенность – чёткие 
движения руками и стреми-
тельные «подиумные» про-
ходки. Возможно, эти заня-
тия будут полезны не только 

королевам дискотек, но и за-
жатым, стеснительным де-
вушкам – чтобы раскрыться, 
а ещё научиться красиво дви-
гаться под модную музыку 
и сжечь до 600 ккал за час.

Действуй, 
сестра!

Боевым дамам танцы могут 
показаться чем-то несерьёз-
ным. Другое дело – восточ-
ные единоборства, где можно 
и тело прокачать, и выплес-
нуть свою агрессию, а заод-
но получить немаловажный 
в наши дни навык самообо-
роны. Однако занятия едино-
борствами противопоказаны 
людям с проблемными суста-
вами и связками. Другое де-
ло – тай-бо или ки-бо (боевая 
аэробика).

 ● КИ-БО совмещает в себе 
хореографию с элементами 
единоборств. Упражнения ос-
нованы на сильных ударах но-
гами и руками по невидимым 

противникам. Удар сочетает-
ся с силовыми упражнениями 
и базовыми шагами аэробики.

 ● ТАЙ-БО – это микс танце-
вальной аэробики, кикбок-
синга, карате и тхэквондо. 
Элементы бокса способс-
твуют разработке мышц 
рук, плечевого пояса, спины 
и груди. Элементы тхэквондо 
и карате укрепляют мышцы 
ягодиц и ног. А упражнения 
из аэробики укрепляют сер-
дечно-сосудистую систему 
и развивают дыхательную.

Тише едешь – 
дальше 
будешь

Спокойным, мягким девуш-
кам нужен «тихий», женс-
твенный фитнес. И тут боль-
ше подойдут йога, стретчинг, 
пилатес, калланетика.

 ● Занятия ЙОГОЙ мягко воз-
действуют на гормональную 
систему, нормализуют об-
мен веществ, способствуют 

формированию гармоничной 
фигуры и укреплению всех 
систем и органов.

 ● ПИЛАТЕС тоже растяги-
вает мышцы, но также их 
укрепляет, то есть действу-
ет как ЛФК. Суть упражне-
ний пилатеса заключается 
в плавном выполнении неких 

движений по определённым 
правилам, практически всег-
да с повторением.

 ● КАЛЛАНЕТИКА – это мед-
ленная, спокойная по форме 
гимнастика со статической 
нагрузкой. Она способствует 
подтяжке мышц и быстрому 
снижению веса и объёма тела.

 ● СТРЕТЧИНГ включает в се-
бя упражнения на растяжку 
соло и в паре, позы очень про-
стые и доступные. Упражне-
ния направлены на то, чтобы 
улучшить осанку, гибкость, 
снизить избыточный вес.

Елена НЕЧАЕНКО

ЗАНЯТИЯ
ВОСТОЧНЫМИ
единоборствами 

помогут выплеснуть 
агрессию

Мечтаете ходить 
на фитнес, но никак 
не можете опреде-
литься, чем имен-
но заниматься? На-
правлений – море!
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Какой фитнес выбрать



Отправьте купон по адресу: 101000, г.  Москва, 
ул. Мясницкая, д. 42, «АиФ. Здоровье», 

или пишите на электронный адрес: aifzdorovie@aif.ru

Ваш вопрос специалисту

Путь в никуда

■ Сергей Юрьевич, 
в недавнем интервью 

вы с возмущением гово-
рили об идее импортоза-
мещения в медицине. Что 
именно вызывает у вас 
такой гнев?
– Я старый человек, я знаю, 
что люди испытывали, ког-
да зубные врачи ему говори-
ли: «Мы найдём 
нерв и его убь-
ём». И что это бы-
ло на деле? «Давайте я тык-
ну сюда»… Когда человек орал 
страшным голосом, врач делал 
вывод: «Вот! Теперь нашли, 
будем убивать». Но оказа-
лось, что разные люди думали 
на эту тему и додумались, как 
сделать так, чтобы нерв опре-
делял аппарат. Да, такой ап-
парат стоит денег. А как же! 
Работа над его созданием бы-
ла большой. Но из-за того, что 
рубль дешевеет, теперь гово-
рят: «Да мы сами обойдёмся». 
Обойдёмся?! Чтобы вернуться 
к этим пыткам?!

■ Помимо этого у нас 
в стране есть другая 

острая проблема – сокра-
щают врачей. При этом 
отовсюду слышатся 
призывы: России нужна 
единая национальная 
идея. Так может, сделать 
национальной идеей оздо-
ровление населения, 
возможность дать ему 
жить, а не выживать?
– Конечно, это очевидно! 
Но у нас всё носит харак-
тер чистого прожектирова-
ния. Сгнило образование. Это 
не значит, что в России еди-
нодушно все плохие врачи. 
Но в целом мы живём в то вре-
мя, когда очень многое теперь 
делают аппараты. Когда-то 
врач, к которому ты приходил, 
смотрел язык, глаза, ногти, мо-
чу, ощупывал пациента и ста-

вил диагноз. Тог-
да все должны 
были быть людь-

ми врачебного искусства… Су-
ществовал отбор, доверие к ав-
торитетам, которые говорили: 
«Этот может лечить, а этот ас-
систировать будет». Сегодня 
всё это ушло.

■ В вашем спектакле 
«Предбанник» звучит 

такая фраза: «Корыст-
ная медицина не бывает 
талантливой»… Быть 
может, всё дело в этом?
– На мой взгляд, это одно 
из самых страшных явлений, 
хотя сейчас об этом как-то 

стали меньше говорить. А на-
прасно, нужно трубить во все 
колокола! Во-вторых, врачи 
стали регистраторами, они 
ответственны за машины. Ты 
ему говоришь, что болит, а он 
тебе отвечает: «Вот этот аппа-
рат сейчас поставим, и он нам 
всё скажет».

Это уже очень тревожно. 
Мировое ли это явление? Мо-
жет быть, отчасти. Талан-
ты есть и там, таланты есть 
и у нас. Но если теперь им-
портозамещение коснётся 

машин, то начнётся впадение 
в варварство, как с поиском 
нерва в зубе… Потому что без 
машины врач сам уже не смо-
жет поставить диагноз. Это 
путь в никуда.

Держите удар!

■ Сергей Юрьевич, 
сейчас много говорят 

о сегодняшних нравах… 
Мы уже на дне?
– Нет, дна мы ещё не достиг-
ли. Но то, что происходит 
с людьми, те вещи, которые 
я наблюдаю, наводят на грус-
тные мысли… Я телепередачи 
с Андреем Малаховым с тру-
дом смотрю, хотя к нему от-
ношусь с восхищением, по-
тому что он «струну держит», 
это очень трудно. Но то, 
что он вытаскивает на по-
верхность каждый день… 

Это бесконечная череда ка-
зусов, в основном ужасных, 
из которых нет выхода.

■ А культура как-то 
может противосто-

ять всему этому?
– Культура – это есть само-
ограничение, то есть отли-

чение добра от зла. В ко-
нечном счете это молитва 
«Отче наш», кончающа-
яся словами «избави нас 

от лукавого». Лукавый – 
это не пляшущий чёрт, ко-

торый с небес спрыгивает, 
и это не Запад, как мы сейчас 
стараемся представить. Лу-
кавый – это человек, это об-
стоятельства жизни, которые 
вокруг. Лукавый не в стороне 
от тебя, он в твоём окруже-
нии, в твоём сегодняшнем 
дне, и надо не дать ему про-
никнуть вовнутрь, не найти 
отклика на него.

■ Там, где лукавство – 
там соблазн. Каким 

соблазнам в своей жизни 
подвергается Сергей 
Юрский?
– Как у всех людей, ниче-
го такого особенного нет. 
Опять-таки лукавый прихо-
дит не к каким-то избранным 
личностям, это для каждого 
проблема – для актёра, для ре-
жиссёра, для старого человека.

Какие соблазны? Соблазн 
не замечать перемен в себе, 
не замечать перемен в обще-
стве, по-прежнему выходить 
на сцену и играть, допустим, 
всё тот же водевиль, который 
имел и все ещё имеет успех. 
Вот это соблазн! Но это тот 
соблазн, от которого я отка-
зался очень давно и не принял 
его, так что тут гордиться осо-
бенно нечем. Это уже давно 
случилось.

Но эти соблазны приходят 
всё время. За деньги сделать 
то, чего без денег делать очень 
не хотелось бы, – вот соблазн 
ежедневный. Но нужно уметь 
с ними бороться. Это и есть 
наша жизнь.

Беседовала 
Ольга ШАБЛИНСКАЯ

Сергей ЮРСКИЙ:

Знаменитый актёр 
Сергей ЮРСКИЙ 
рассказал «АиФ.
Здоровье», что его 
возмущает сегод-
ня в медицине 
и в культуре.
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ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД
ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Гобо-
ист – Андропов – Габарит – 
Карпович – Люси – Роза – 
Ямча – Темя – Юта – Тёща – 
Трус – Касса – Маруся – 
Мышь – Кляссер – Реванш – 
Злоба – Брюки – Бюро – 
Носок – Гривна – Гиена.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Буме-
ранг – Манучаров – Гала-
тея – Шуба – Гравитация – 
Бог – Сыр – Мокус – Тюря – 
Корзина – Зима – Танка – 
Саго – Театралка – Крипта – 
Том – Взор – Вечность.

Читайте в следующем 
номере:

 ■  Капризы погоды: их влияние 
на артериальное давление 

 ■  Симптомы-обманщики: 
какие болезни они маскируют  

 ■ Уход за волосами: 10 ошибок
 ■  По списку: учим ребёнка 
планировать дела

 ■  Кисломолочные продукты: 
чем полезны  

КОРЫСТНАЯ 
МЕДИЦИНА  
одно из самых 

страшных явлений, 
хотя сейчас об этом 

как-то стали 
меньше говоритьПО ДУШАМ

«Человек ниоткуда» «Золотой телёнок» «Не бойся, я с тобой!» «Любовь и голуби» «Королёв»
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«С соблазном
нужно 
бороться»
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Ответить на этот вопрос 
поможет наш тест.

1 Вам нравится
ваша работа?

а) В общем, да.
б) Не совсем.
в) Нет.

2 Вы с оптимизмом 
смотрите в будущее?

а) Да.
б) Не всегда.
в) Нет.

3 Довольны ли вы
своей внешностью?

а) Да.
б) Не совсем.
в) Нет.

4 Удовлетворены ли вы 
своей интимной 
жизнью?

а) В общем, да.
б) Не совсем.
в) Нет.

5 Считаете ли вы, 
что ошиблись в выборе 
своей второй половины?

а) Нет.
б) Иногда кажется, что это 
так.
в) Да.

Выбор преимущественно варианта ответа 
«а» говорит о том, что вы явно довольны 
своей жизнью. Возможно, и существуют 
некоторые вещи, которые вам порой хотелось 
бы изменить, однако, в общем, вы счастливы 
и вполне удовлетворены тем, что имеете в на-
стоящее время.
Предпочтение, отдаваемое варианту отве-
та «б», означает, что вы в основном до-
вольны своей нынешней жизнью. Хотя на-
верняка в ней существует всё-таки немало того, 
что вам хотелось бы изменить.

А выбор преимущественно варианта отве-
та «в» свидетельствует, что вы недовольны 
собой и всей своей жизнью. Существует мно-
жество вещей, которые вы непременно хотели 
бы изменить. Скорее всего, у вас имеется немало 
проблем, которые вам пора бы решить, но для 
этого нужно не сидеть сложа руки, а начать что-
то предпринимать. Лишь некоторые аспекты ва-
шей жизни приносят вам удовлетворение, 
не принося, однако, полной радости.

Евгений ТАРАСОВ, психолог

Главный редактор, президент ИД «АиФ»

Н.И. ЗЯТЬКОВ
Генеральный директор ИД «АиФ»
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в любой строке по горизонтали и по 
вертикали и в каждом из девяти блоков, отде-

лённых жирными линиями, не было двух одина-
ковых цифр. Мы предлагаем вам два варианта – 

простой и чуть посложнее. Желаем удачи!!!

СКАНВОРД 

6 Считаете ли вы, 
что судьба к вам 
несправедлива?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

7 Заедаете ли вы 
неприятности 
сладостями?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

8 Завидуете ли вы 
друзьям и подругам?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

9 Ценят ли
вас родственники?

а) В основном да.
б) Не все.
в) Нет.

10  Хотели бы вы начать 
жизнь сначала?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

11  Хотелось ли бы вам 
хоть раз выдать себя 
за другого человека?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

12  Ссоритесь ли вы 
с любимым 
человеком?

а) Только по веским при-
чинам.
б) Иногда.
в) Часто.

13  Летаете
ли вы во сне?

а) Случается.
б) Часто.
в) Никогда.

14  Вас всё
раздражает?

а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

Довольны ли вы своей жизнью?
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